เรื่อง ของ คน แก่ 


โดย 

ศาสตราจารย์  นาย แพทย์  ธร ะ  สุข วจน์ 


613.0438 
ธ 371 รส 


;  ฉ. 2 


อนุสรณ์ ใน งาน ฌา ปน กิจ 

นาง สม เชอ  หิรญ รตน์ 

ณ  เม รวด ธาตุ ทอง  พระโขนง  นคร หลวง  ๆ 
วน ที่  ๑๕  พฤษภาคม  พุทธ ศก ราช  ๒๕๑๕ 


เจา ภาพ ขอ ขอบ พระ คุณ อย่าง สูง 
แด' ท่าน ทได้ ให้ เกย รติ มา ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ 

สม เชอ  หิริ ญริ ตน์ 

หาก มสิ ง ใด1 ขาด ตก บกพร่อง หรอ, ไม่ เริย บ รอ ย ประการ' ใด 
ขอ ได้ โปรด ประทาน อก ย ควย 


อนุสรณ์ 

ใน งาน ฌา ปน กิจ 

นาง สม เชอ  หิริ ญริต น์ 


ณ  เม รวด ธาตุ ทอง  พระโขนง  นคร หลวง  ฯ 
วํนที่  ๑๕  พฤษภาคม  พุทธ ศก ราช  ๒๕๑๕ 


ขหมู้ 

* 

I 

เลข หะ; เ  I 


*13.  ^ 3 1 

‘ไ^*  'ร^ 
?5ฃ  ง)***0) 


- 


นาง สม เชอ  หิริ ญริ ตน์ 

ชา ตะ  ๑๒  พฤศจิกายน  ๒๔๕๑ 
มรณะ  ๒  กุม ภาพํ นธ์  ๒๕๑๕ 


แด่  ฟิม เชอ  (สุริ ย กุล  ณ  อยุธยา,  ศีล อาภรณ์)  VI วิ' ชิ-) ร ตน 

{เคา ของ สม เชอ เบ็1 น ชาว วิง ห ว* ด ธนบุรี  ชื่อ  หม่อม หลวง เบา 
สุริย กุล  (เบน พี่ ชาย ของ มารดา คุณ สาย  นิธิ น* นพี่  อคีฅ ผู้ ว่า การ ไฟ พ้า 
ส่วน ภูมิภาค  กระทรวง มหา ค ไทย)  เมื่อ อยู่ ใน รียห นุ่ม รีบ ราชการ เบ้ น 
กรู  พี่ โรงเรียน รีด ราช คฤห  ตำบล บ้าน ปูน  อำเภอ บางกอก นอ ย 
วิง หวค ธนบุรี  แต่ เนื่อง วิาก เหตุ ใด ไม่ ปรากฏ  หม่อม หลวง เบ้า  สุริย กุล 
ไค้ เดิน ทาง ไป รีบ ราชการ เบ้ น ครู โรงเรียน รีด เขา  บาง ทราย  อำเภอ เมือง 
วิง หรีด ชลบุรี  โดย ใช้ ชื่อ และ ชื่อ สกล ใหม่ ว่า  “นาย สาย  ศีล อาภรณ์ 
ผม เขา ใจ ว่า  การที่ บิดา ของ สม เชื่อ บ้ดบ้ งชื่อ เดิม น8 น  เพราะ ท่าน ไม่ 

ตอง การ ให้ ร' ศมืข อง สกุล  “สุ ริยกุ ล”  ตอง เศร้า หมอง เพราะ เหตุ พี่ ตำ เอง 
ตอง ไป ท่า งาน เบ้ น เพียง ครู บ้าน นอก  ระหว่าง พี่ รีบ ราชการ เบ้ นก รูนํ้น 
ไค้ เรียน วิชา กฎหมาย ควบ กู่ ก* น ไป คำ ย  แล ำก็ ไค้ ใช่ ความ รู้ ทาง กฎหมาย 

คำ เนิน อาชีพ เบ้ นทนา ยก วาม ประจำ วิง หรีด ชลบุรี  การ มิ ชีวิต เบ้ น 

ทนาย ความ ไค โ เสด งก วาม สามารถ  วิน ไค้ ชื่อ ว่า เบ้ นทนา ยพี่มิ ชื่อ เสียง 
ของ วิง หวด ชลบุรี ผู้ หนึ่ง  ต่อ มา ไค้ แต่ง งาน กบ นาง เสงี่ยม  (ใน ส ม่ยนํ้ น 
กน ธรรมดา สาม ญ ยำ ไม่ นิยม ใช่ นาม สกุล)  ชาว อ่าง ศิลา  อำเภอ เมือง 
วิง หรีด ชลบุรี  และ มืถน 1 รูเา น บ้าน เรือนอยู่ พี่ สะพาน กู กำ พล  อำเภอ 
เมือง  วิง หรีด ชล บรี 


(๒) 


เม อวน ท  ©๒  พฤศจิกายน  พ. ศ.  ๒๔๕®  สม เชอ เคป ฏ สน ธ 
มา เบ็น บุตรี กน เดียว ของ นาย สาย  นาง เสงี่ยม  ศีล อาภรณ์  ซึ่ง ไน 

สม ย นํ้นย้ งี่ไม่ มีใก รท ราบ ชื่อ เดิม ของ นาย สาย  ศีล อาภรณ์  เว้น แห่ เพื่อน 
สนิท เพียง สอง สาม คน เท่า น! น  แห่ ก็ บิ' ด บ* งก* น ไว้  เมื่อ วาย ชนม์ แล้ว 
จึง ได้ มีผู้เ บิ1 ด เผย ชื่อ เดิม ออก มา ไห่ ทราบ ล้น 

สม เชอ เมื่อ เยา ว้ว้ย ได้ เข้า ศึกษา วิชา ภาษา ไทย  ไน โรงเรียน 
ประจำ จ*, ง หวด ชลบุรี  จน จบ หล* ก สูตร ของ โรงเรียน ประจำ จ*, งห ว*, ด 

ซึ่ง เบ็1 น เพียง วิชา ข1 นื่ห่น ไน สม* ย นํ้-: แเ ท่าน1 น  ผู้ท ประสงค์ จะ เรียน วิชา 
ชน สูง ขน ไป จะ ตอง เข้า มา ศึกษา ใน จ* งหว้ ด พระ นก ร  แสะ เนื่อง จาก 

สม เชื่อ เบน บุตรี กน เดียว ที่ สุด สวาท ของ บิดา มารดา  ผู้ ไม่ ประสงค์ 

จฺะใ หํ บุตรี จาก ไป อยู่ ใน ดิน แดน ที่ ห่าง ไกล  เพราะ การ เดิน ทาง มา 

จ*, ง ห' ว้ดิพ ระ นคร' ไน สม' โยน1 น แบน เรื่อง ยาก ลำบาก  ห่อ ง ขาม นา ข้าม ทะเล 
ทง ยง เบน การ เสี่ ยง ภ ย* น ตรา ย  ไม่ อยู่ ใน ล* กษณ ะที่ จะ ไป หา ไป เยี่ยม ก* น 
ได้ ง่าย  ๆ  ประกอบ ก* บ ผู้ใหญ่ ใน รุ่นนื่ นม' กจะ มี กวา ม เห็น ว่า  กล สตรี 

ไม่ จำ เบน กอง เรียน รี วิชา มาก มาย นก  ผึ1 ก การ เบ็1 น แม่ บ้าน แม่ กรำ อยู่ 
ล้บบิ ดา มาร คา ก็ เพียง พอ แล้ว  ด' งนน สม เชอ จึง ไม่ ได้ เข้า มา ศึกษา ห่อ 
ไน กรง เทพ  ๆ  ส่วน เพื่อน ฝูง ของ สม เชื่อ ที่ เรียน ร่วม ช8 น ร่วม รุ่น กน 

มี หลาย กน ที่ เขา มา ศึกษา ห่อ  ห่าง ก็ใด้ รบ ผล สำเร็จ ทาง การ ศึกษา 

ชน สูงๆ  ล้น โดย มาก  สม เชื่อ ผู้ที่มี ล้กษ ณ, ะนิส่ ย ก ต* ญ่ฌ กตเวที  และ 


(๓) 

รก ใคร่ เกา รพ พ่อ แม่ อย่า งยี่ง  จึง ยอม คาม ความ ปรารถนา  ไม่ ดือ ดึง 
ข* ด ใจแ  ละ ดำเนิน ชีวิต อยู่ ใน บ้าน มีนอก ชาน และ ร5 ว รอบ  นาน  ๆ  มี งาน 
น* กข่ต ฤกษ์ หรือ งาน ทำ บ ญที่ว่ ด  จึง จะ ได้ ออก ไป นอก บ้าน สก กร* งหนึ ง 
แต่ โดย เห ดุที่ ใน บ้าน บิดา เบ้ น สำ น' ก งาน ทนาย ความ  มีผู้ คน ไป มา หา สู่ 
อยู่ เสมอ  จึง ได้ ร' บก วาม รู้ รอบ ฅวแ ละมี ประสพ การณ์ เบ้ น การ ศึกษา 
เพึม เติม อยู่ เนือง นิตย์  เมื่อ มี อายุ บรรลุ นิติภาวะ ก็ ไค เขา ศึกษา ธรรมะ 
ใน สำ น์กิว 'ต่อ ร* ญ ญิกา วา ส  (ว' ค บ้า  ชลบุรี)  สอบ ไล่ สำเร็จ ห ลกสูตร 

วิชา น* ก ธรรม ตรี 

ประเทศ' ไทย เรา เมื่อ สม, โย สี่ สิบ บี1 ก่อน' โน่น  ความ เจริญ และ 
แพร่ หลาย ทาง การ แพทย์ แผน บ้จจุ บ* นิ ย* ง ลำ ห ล่ง อยู่  ทารก ตาย เสีย เมื่อ 
แรก เกิด เบ้ นอน มาก  เพราะ การก ลอด วิธ แบบ เก่า ของ หมอ ตำแย 
ทาง ราชการ ได้ พยายาม แก้ไข โดย ด้ค ให้ มี การอบรม วิชา พยาบาล  และ 
ผดุง ครรภ์ ขน ใน กรุงเทพ  ๆ  และ ให้ ด้ง หวด ต่าง  ฯ  ท ว ราช อาณา จ กร ส่ง 

กน เข่า มาร, บก ารผึ 'ก หด อบรม  เพื่อ จะ ได้ กลบ ไป ใช้ วิชาการ ความ รู้ 

ความ ชำนาญ ให้ เบ้ น ประโยชน์ แก่ กน ท8 ง์ห ลาย  โดย เฉพาะ อย่า งยื่ง 

ใน การก ลอด บุตร  ด้วย จิต ใ จอน เบ้ น กุศล  ปรารถนา จะ ประกอบ 
การ งาน ช่วย เหลือ เพื่อน มนุ ษ ย  สม เชอ ได้ สม* กร ที่ จะ เข่า ร' บก ารผี ก 

อบรม  และ โดย ที่ ทาง ราชการ พิจารณา เห็น ว่าว ยวุฌิ  คุณ วฒิแ ละ 
บุคลิก ล' กษณ ะ ต่าง  ๆ  เหมาะ สม  จึง ได้ ร' บ เลือก จาก ผู้ ว่า ราชการ ด้ง หวด 


(๔) 

ชลบุรี  เบน กน แรก ของ วิง หวิด  ให้ เขา มา อบรม วิชา พยาบาล และ 
ผดุง ครรภ์ ณ  วชิ รพ ยา บาล  วิง หวิด พระ นคร  เมื่อ สำเร็จ ฅาม หล กสูฅ ร 
๒  บแ ลิว กลบ ไป รบรา ชกา รเบี่ น นาง ผดุง ครรภ์  ใน โรง พยาบาล ประจำ 
วิ, ง หวิค์ ชลบุรี  และ ไค้ เบี่ด กลี นื่กร่ บ ทำ การก ลอด ที่บำ น อีก ก่วย  เบืน 
การ บำเพ็ญ กรณี กิจ อ้น เบน ประโยชน์ แก่ คน ท5 ง หลาย  สม ดาม ความ 
ก่อ ง การ ของ ทาง ราชการ และ ของ สม เชั้อ เอง 

ผม รู้ จก สม เชอ ก่ง แด่ อายุ  ๑๐  ขวบ เศษ  เนื่อง จาก เบน กน 
ชาว วิง หวิด ชลบุรี ดืวิย กน  แด่ ผม ก่อ ง เข่า มา เรียน หน* งสึอ อยู่ ใน วิง หวิด 
พระ นก ร  นานๆ  จึง ไก่ พบ กนก รืงห นึ่ง  เพราะ ใน สม ยน์น การ ไป มา 
ระหว่าง วิง หวิด ชลบุรี อ้บวิ งห วิด พระ นคร  (หรือ นก ร หลวง กรุงเทพ 
ธนบุรี ใน ขณะ นื่)  ก่อ ง ใช้ เรือ ไฟ เบน พาหนะ  ไป มา ก่อ ง เสีย เวลา 
๑  วิ นก' บ  ๑  คืน  จึง จะ ถึง และ เสี่ยง อ้น ด ราย ก่วิย  ครืน เมื่อ  พ. ศ.  ๒๔๗๐ 

ผม ไป ทำ งาน เบ็1 น เสมียน กอง บำรุง ทาง รถไฟ ที่ วิง หวิด ปราจีนบุรี  จึง มี 
โอกาส ไป เยี่ยม สม เชอ หลาย กร2 ง  การ พบปะ ใน วิ ย หนุ่ม ของ ผม ดอน นื่ดู 
เหมือน ว่า  ผม จะมื อะไร  ๆ  กบ สม เชอ นอก จาก การ รู้วิกิ อ้น ดาม ธรรมดา 
และ สม เชอ ก็ เช่น อ้น  ผม ทำ งานอยู่ ที่ วิง หวิด ปราจีนบุรี  ๒  บี่เศ ษ 

ถึง บ  พ. ศ.  ๒๔๗๒  ผม มี โอกาส ไก่, เข่า รบรา ชกา รเบี น ปลิด อำเภอ 

ศรีราชา  วิง หวิด ชลบุรี  การ คมนาคม ระหว่าง อำเภอ ศรีราชา อ้ บ วิง หวิด 
ชลบุรี ใน ระยะ นนก่ อง ใช้ เรือ ใบ เบ็น พาหนะ  เพราะ ยิง ไม่ มี ถนน สุขุมวิท 


เมื่อ อาย  ๓๐  บ 


(*) 

หรือ จะ ใช่ ทาง เกวียน ม่าน ท่า คง ก็ ได้แก่ ไม่ สะดวก  อย่าง ไร ก็ติ กาว 

ติดต่อ กบ สม เชอ ก็ ใกล้ เข่า มา มาก  การ ไป มา ผม ใช้ เติน เทา และ จก วิ ยาน 
ก่อ มา มีผู้ นำ เอา รถ ยนก์ สอง แถว เล็ก  "I  วี' ง รีบ ส่ง กน โดยสาร ดาม ทาง 
เกวียน  ระหว่าง ด้วจ้ ง่ห รี) กบ อำเภอ ศรีราชา  จึง ไค้ รีบ กวา ม สะดวก ขึน 
แต่ ก็มีรี น ละ หนึ่ง เที่ยว  บาง วน ก็ ไม่ มี  ระหว่าง ที่ ผม รีบ ราชการ อยู่ ที่ 
อำเภอ ศรีราชา ไค้ รบ ความ ช่วย เหลือ อุปการะ จาก สม เชั้อ อยู่ เสมอ  และ 
มีก วาม เข่า ใจ ซึ่ง ด้น และ กน มาก ขั้น  เมื่อ ว่นํที่  ๔  มกราคม  พ. ศ.  ๒ ๔๗๗ 

จึง ไก โ เก่ง งาน ก" น  และ ใน ด้น แก่ง งาน น8 น เอง  ทาง ราชการ ไค้ ยำ ย 
ผม เข่า มา รีบ ราชการ เบน อก ษร เลข  ณ  ศาลา กลาง ด้ง ห รี ชลบุรี  จึง 

ได้ รีบ กวา ม สุข' ใน ชีวิต สมรส อย่าง ราบ รื่น และ! คยํ ไม่ ก่อ ง แยก ครีว ออ ก ไป 
จาก คุณ พ่อ คุณ แม่ ของ สม เชอ 

เมื่อ วน ที่  ๔  พฤศจิกายน  พ. ศ.  ๒๔๗๙  ได้ ให้ กำเนิด  (พ. ญ. 
จิ ครา  ไศ ละ บาท)  บุก ร หญิง กน แรก  ก่อ มา ใน บ  พ. ศ.  ๒๔๗๙ 

ได้ กำเนิด บด ร หญิง  (ค. ญ.  ก ล ยา  นิร' ญรีฅ นํ)  อีก กน หนึ่ง  แก่ ก็มี ชีวี ด ให้ 
ชื่น ชม เพียง  @๐  เดือน เท่า น น  ก่อน นมา ผม ก็ กอง ยำ ย ไป รีบ วา ชกา ว กาม 
อำเภอ ก่า งๆ ใน ด้ง หด้ด ชลบุรี หลาย อำเภอ  สม เชอ มีใค้ ติด กาม ไป ด้วย 
เนื่อง จาก กอง รบรา ชกา ร และ ประจำ กล็นิ ดที่บิ าน  แก่ ใน ระยะ หล* งนื่ 
การก มน ากม ใน จ* ง หวด ชลบุรี สะดวก ขั้น  ไม่ สู้ จะ มี อุป สรร ค' ใน กาว 

ติด ก่อ ไป มาระหว่าง จ', ง หรีด และ อำเภอ แก่ ประการ ใด  สม เชอ จึง ไป  ๆ 


(๖) 

มา,’ ' เอ?) ฅล อด เวลา เหมือน ก! เกน มี บ้า น  ๒  บ้าน  และ การ อุปการะ 
เลีย งด บุฅรี  ซึ่ง เหลือ อยู่ เพียง กน เดียว นื่น  สม เชอ ไค ปฏิ บด และ 
อบรม ให การ ศึกษา มา เบีน อย่าง ดี 

ใน ฅนบี  พ. ศ.  ๒๔๘๕  ผม' ได้ ริบ กำ สึ ง- จากกระทรวง มหาดไทย 
ให้ ใ ปรบ ราช การที่ อำเภอ ไพ รี ระย่อ เดช  จ* งห ว* ดพีบุ ล สงคราม  เนื่อง 
จาก ชง หวด นื่เบี น คน แดน ที่' ไค้ ร*  บ มอบ มา ใหม่  ไม่ แน่ ว่า เหตุการณ์ จะ 
เปลี่ยน แปลง เบน ประการ ใด  ผม จึง เดิน ทาง ไป แฅ่ผู้ เดียว  ที่ ดง อำเภอ 
ไพ รี ระย่อ เดช ขณะ นนเ บีน เพียง หมู บ้าน เล็ก  ‘ตุ  แห่ง หนึ่ง  อยู่ รีม ถนน 
สาย อร* ญ ประเทศ-เสียม วา 1 ฐ  ห่าง จาก ด่วจ งห ว* ค  ๒๕  กิโล เม ดร  และ 
ห่าง จาก ชาย แดน ประเทศ เขมร  (ที่ บก บ้น ใหม่)  @๐  กิโลเมตร  ด* ว อำเภอ 
ดอง อา ศ', ย ศาลา ว* ดเบี นที่ฅ งที่ ทำ การ  ขำ ราชกา รก* อง ไป อยู่ ก* บ ชาว บ้าน 
บ้าง  ปลูก น้า. นชํว คราว ข่า ง ‘ตุ อำเภอ บ้าง  อยู่ ต่อ มา  ๗— ๘  เดือน 
ความ เบ็น อยู่ ทาง อำเภอ เรียบ ร, อ!] ชน  สม เชอ จึง เดิน ทาง ไป เยี่ยม ผม 
และ ได้ ไป ร่วม งาน ฉลอง ร* รี [ธรรมนูญ ใน ดิน แคน ใหม่ น้วย 

แด่ ใน. ดอน เ ชำ- กร่ข อง วน ฉลอง ร' 3 ธรรมนูญ น1 น เ อ ง  กิ ได้ รบ 
ส* ญ ญาณ ภย  และ มี รายงาน มา ว่า กอง ทหาร ญี่บุน ได้ บก เข่า มา ทาง ด่าน 
ชาย ■แกน ระหว่าง อำเภอ ไพ รี ระย่อ เดช ก* บจํง หว่ค เสียม รา 3  ซึ่ง ห่าง จาก 

ที่ ว่า การ อำเภอ  ๑ 0  กิโล เม กร เท่า นื่น  เจ่า หน้าที่ ทาง อำเภอ มี อาวุธ 
ที่ ทาง ราชการ มอบ ให้ ไว้ เพื่อ บี อง กน กิมีบี นพ ระ ราม หก  ๕— ๖  กระบอก 


(๗) 

ส่วน กำ ล* ง ทาง ผา!) ตำรวจ  มี นาย ตำรวจ ชํ้นี นาย ร่อย ตำรวจ  ๓  นาย 
นาย สิบ พล ตำรวจ ประมาณ  ๒  โหล  ซึ่ง ส่วน หนึ่ง ท้อง ไป ประจำ อยู่ ที่ 
ชาย แดน  (ตรง ที่ญี่ บน บุกเ ขำ มา)  และ ออก!, ป ตรวจ ราชการ ท้อง ที่ บ่าง 
คง เหลือ ประจำ สถานี เพียง ไม่ กี่ คน  เจา หนี าที่ท ๆง ผ่าย พลเรือน และ 
ตำรวจ ออก จาก ที่ นอน มา ไม่ ท้น ท้ างห น่า  ไท้ ตกลง หารือ ท้น โ ด ย 

กระ ท้น ห, น  ว่า ใม่ อาจ ที่ จะ ต่อ ท้า น ไค้  จะฅ อง หนี ออก ไป ให้ พน ภ’ ข 
โดย ต่วน  ผาย ขำ ราชการ พลเรือน ขน ไป บน ที่ ทำ การ อำเภอ  รวบ รวม 
ท ร พี ย) สิน เงิน ทอง ของ หลวง และ เอกสาร สำ ก* ญ  เพื่อ อพยพ หนี ออก ไป 
ให้ พี' น แนว ทาง ที กอง ท์ พี ญีบุน จะ ผ่าน มา  ส่วน ผู้ ที ไม่ เกี่ยว กบ ราชการ 

และ กรอบ กร' ว ราษฎร  ก็ รวบ รวม ท ร' พ ยสิง ของ ส่วน ฅํว่โ เนอ ย่าง อุฅลฺ เด 
ค่าง กน ต่าง เบน ที่ เข่า ใจ ว่า จะ ท้อง เกลื่อน ที่ ออก ไป โดย เร็ว ที่ สุด  และ ผาย 
ขำ ราชการ ไค้ จด แบ่ง กำ ลง บาง ส่วน  ทำ หนา ที่ คุ้ม กน ขบวน กรอบ กร' ว 
ขำ ราชการ และ ราษฎร ที่ ท้อง เคลื่อน ยำ ข เพื่อ หลบ ภยป ระมา ณ  ๑00  กน 
(ขำ ราช การที่ ทำ หนี าที่ คุ้ม ท้น เท้า ที่ จำ ไท้ และ มี ชีวิต อยู่ บ่ คนึ่ก็ คือ  คุณ พน 
บ่ ญ ญาส่ กษณ์  เจา ของ และ ผู้จํค การ  บรษ ท  บ้ญญ าส่ก ษ ณ  จำ ท้ท้ 
จำหน่าย รถ ย นตํเ ปอร์ โยฅ์  และ โรงเรียน ช่าง กล บ่ญจ วิทยา) 

ใน ช่วง เวลา ไม่ ถึง  ๑0  นาที  ก็มี เครื่อง บิน ฝูง ใหญ่ ของ ณี่บ่ น 
ผ่าน มา ใน ระยะ ท้า  ขบวน พวก ลื่ภย ท้อง หลบ เขำ ที่ กำ บ่ง' ใน พุ่ม' ไม 

ขำ ง ทาง  เครื่อง บิน ญี่บุนี ได้ บิน ผ่าน มา เบน ละลอก ฅลอ ตเๅ ลา เกิน ทาง 


(๘) 

ต่อม าก็ไ ค้ยน เสียง ยาน ยนค้ ดง กระหึ่ม เด ลึ๋อน ไป ดาม ถนน  เบ็1 นที 

ตระหนก ตกใจ และ เสีย ขว่ญ่ ของ พวก เรา เบน อย่าง มาก  บรรดา พวก ทึ 
อพยพ ห ลบ ภํยน้  อาราม ดก ใจ ก็ ออก จาก ที่ พ' ก เดิน ทาง ไป ค้ว์ย มือ เปล่า 
มี บาง กน ก็ พอ หยบ ฉวย สีงข อง มา’ ไค้ บ้าง เล็ก นอ ย  ผม มี กน ร' บ ใช้ ผู้หญิง 
คน หนึ่ง ถือ กระ เบ้า เดิน ทาง วีง ดาม มา ข้าง หค้ง  ไค้ กวา ม' ว่า บ่ ว เก็บ ของ 
อย่ ไม่ ทน ได ออก มา ร่วม ขบวน ใหญ่ 

พวก เรา เดิน ทาง ไป ดาม ทาง เกวียน บ้าง  ม่าน ทุ่ง นา ทุ่ง หญา 
บ่าง  บาง แห่ง ดอง บุก นา ข้าม หํว์ย สะ บก สะ บอ ม ไป ดาม"!  ก้น  จน กระทง 
ม่าย เสียง เครื่อง บิน สงบ ลง และ พวก เรา ก็ เหนื่อย อ่อน หิว โหย  จึง หยุด 
พ ก้ชว์ กราว  ใคร มี อาหาร อะไร ดิดค้ วมา ก็ แบ่ง ก้น ดิน ประ ท' งก วาม หิว 
[หย ไป ช' วก ราว  ผม เบี่ก กระ เบ้า เดิน ทาง ที่ กน ร บ่ ใช้ ทํ้วห อบ มา ค้ว่ย 

หวง ว่า ค้า มี อาหาร อะไร บ่าง ก็ จะ ไค้ แบ่ง ก้น ดิน  แด่ พอ เห็น เข้า สม เชอ 
ก็ เกือบ เบน ลม  เพราะ สีงข อง ใน กระ เบ้า นนล วน แด่ เบน รอง เค้า เก่า  ‘ก 
ของ เขา เอง  นอก นนเ บ็1 นผำ ขรํ้ว  และ เส อผำ เก่าๆ ไม่ มี อะไร ที่ พอ 
ดิน ไค้ เลย  มี เพื่อน ข้า ราชการ ผู้ หนึ่ง เบ็1 น ชาว สุรินทร์ มา ใน ขบวน 

ค้ว์ย ค้น  เขา มี ข้าว เหนียว นึ่ง และ ปลา ร่า  เขา มี นา ใจคี  เอา ออก มา แบ่ง 
เฉลี่ย ก้น  พอ แก้ ห่อ ปลา รำ ก็ มี หนอน ดั้น ยวเ ยํ้ย อยู่  ค้วย ความ หิว ก็ เขี่ย 
หนอน ออก  แค้ วไป เก็บ ผํก ใน หนอง ริม ทาง มา จํ้มก็ นก บ ข้าว เหนียว นึ่ง 
พอ ประ ท* งก วา ม หิ ว ก้น ไ ป 


(๙) 

เรา เดิน ทาง ฅ่อ ไป ชุน เย็น จึง ถึง หมู่ บาน แห่ง หนึ่ง  ชอ หมู่ บาน 
เย็ ยง  ห' ว หน้า หมู่ บ* านเ บน กำ น' น  (กำ น' นคน นึ่ส อบ ถาม ไค กวา ม ว่า 
เบน เพื่อ นก' บ่อ ดีฅเ จำ อาวาส ว' ด ใหญ่ อํน ทา ราม  ชล บุรี  (สมภาร แค ง 
หรือ หลวง พ่อ แค ง)  ซี่งเ บ็๋น ชาว เขมร คื ว ยก' น  และ ย' งส่ งก วาม มา ว่า 
ถา มา พบ ท่าน เจ ไ อาวาส ก็ ขอ ให ไ! อก ว่า สบาย ดี  ผม ก็ ไค้ เรียน ให้ ท่าน 
เจา อาวาส ทราบ แล* ว)  คะเน ว่า ห่าง จาก ถนน ใหญ่ ประมาณ  ๑0  กิโล 
เม ฅร  จะ เดิน ทาง ท่อ ไป อีก ก็ หมด กำ ล' ง  กำ น นบ อก ว่า เดิน ทาง ไป ทาง นึ่ 
กว่า จะ ถึง สุรินทร์ คือ งใช ไว ลา เดิน ทาง  ๑0  วน จึง จะ ถึง 

ทน' 1 คน่ น เอง มี ข่า ราชการ ผู้ หนึ่ง ที่ รบ  คำ  ส่ง' ให่งั กอย  หลบ ซ่อน 
สง เกฅ การณ์ อยู่ ใกล้  ๆ  ที่ ว่า การ อำเภอ มา รายงาน ว่า  ได้ ข่าว จาก จ' งหว 'ค 
ว่า' ให้ มี การ ตกลง ท่า ส' ญ่ญา สงบ ศึก กบ กอง ท' พ่ญี่บุ น  โดย ผาย ไทย ยินยอม 
ใ หก อง ท พญี่บุ น เดิน ทาง ผ่าน ประเทศ ไทย ไค้  พวก เรา ค่าง ดีใจ โล่งอก 
ไป ท วก* น  ผู้ อพยพ บาง ส่วน ได้ เดิน ทาง กลบ ที่ พ*, ก เพราะ เบน ห่วง ข้าว 
ของ  ท ร' พย่ส ม บ* ค  แค่ ส่วน' ใหญ่1 ซึ่ง เบน ผู้หญิง และ เด็ก กง คืาง คืน 
โค ยอ าศย บ่า น ชาว บ่า น บ่าง  คาม โกน คืน ไม้ บ่าง  ผม กบ สม เชอ พ' กอ ยู่ 
บ* าน กำ น* น  เข้า วน รุ่ง ขั้น จึง เดิน ทาง กลบ อำเภอ  คอน ขาก ล* บบร ร คา 
ผู้หญิง และ เค้ก' ไม่ มี กำ ลิง เดิน ทาง ควย เท่า  คือ ง ไป หา เกวียน ล่อ มา ช่วย 
เบน พาหนะ กว่า จะ ถึง อำเภอ ก็เบ็่ น เวลา บ่าย มาก  เบน การ ผจญ ภ' ย 

อย่าง' ใหญ่ หลวง' ใน ชีวี ก  ที่ สม เชอ ร่วม ทุกข์ ร่วม ยาก ล่า บาก ก' บ่ ผม ที่ ไม่ 

อาจ จะ ลืม ไค้ 


(๑๐) 

ไน คืน วน เ คี ย ว กน น๎น เอง ทาง บาน ที่ จ' ง หวด ชล บุ ร ใ ค้พง  เลิ  ย  ง 
ทาง วิทย ว่าญี่ บ่น บก เ ขา ประ I ท ศไ ทยฅ า ม จุด ดา' 3  ‘จุ  หล'! ย จุด  ทาง คาน 
จง ห ว' ค พิบล สงคราม  พวก ขา ราชการ และ ฅาร วจ  ไก ทา การ คอ สูอย  1 ง 
สม เกีย รดิ  ข่า วน กอ ไห้ I กิคค วาม ท' 5 “หน กฅก่ ไจ  แก ผูทไ กยน ไค พง 
เบน อิน มาก  และ กิค ว่า พวก ที่ อยู่ ชาย แคน กง คาย กน หมด  แค่ เม อ! ด 
ข่าว ท่อ มา' ว่า  '  ประเทศ ไทย ได้ ทำ ส* ญญา สงบ ศึก และ ทาง ค่า น จง หวด 
พิบล สงคราม ไม่ มี ใคร เห็น อ* นครา ย เลย  จึง พา กนกลาย กวา มวิค ก 

รุ่ง ขน อีก ว่นห นึ่ง สม เชั้อ ก็ เกิน ทาง กลบ จ' งหว่ กิ ชลบุรี  ส่วน ผม ค่อม า 
อีก ประมาณ  ๑  เดือน ก็ ไค้ รบ คำ สง ทาง' ๒ ร เลข จากกระทรวง มหา ค' ไท ย 
ให้ เกิน ทาง' ไป' ช' วย ราชการ ร่วม ก* บท หาร ที่ ทำ การบ' อง กน ป ร ะ เท ศอ ยู่ 
ทาง ชาย แคน ภาค เหนือ  ผม เดิน ทาง ไป ประจำ อยู่ กบ กอง ทหาร  และ 
ค์ง ค่าย พ* กิ อยู่ ที่ ตำบล แม่ อาย เห็น ตำบล ลุด ชาย แด นรี ม1' เม่น ากก  กำ1 ภอ 
ฝาง  จง หว่กิ เชียงใหม่  (เวลา นึ่ เห็น กง อำเภอ แม่ อาย จ* งหว่ กิ เชียงใหม่) 
ข่า น เมือง' ไน ขณะ น1 * แ อยู่' ไน ภา' วะ มหา สงคราม เอเชีย บุ รพา  ผม อยู่ 

ชาย แดน  ไม่ มี โอกาส ออก ไป นอก จ' งหว 'กิ เลย คลอด เวลา เกือบ  ©  ห็ 
ส่วน สม เชอ อยู่ ทาง บ, านค่ วยก วาม เห็น ห่วง  เพราะ ไม่ สามารถ ที่ จะ ไป 
ร่วม ค่วย ไ ด้ใน สถานะ การ ณ์เช่ น น น 

ไน ระหว่าง ที่ ผม รบรา ชกา รอ ยู่ ชาย แคน  เป็น เวลา ก่อน ข่า ง 
จะ ยาว นาน นน  สม เชอ มี ความ ประสงค์ จะ ใหํบ ครี ไค้ ร* บ การ ศึกษา 


(๑®) 

เบน อย่าง ดี  จึง ไค้ เลิก การ งาน ที่ ทำ อยู่ จง หวด ชลบุรี ทงห มด  เค้น ทาง 
พา บุฅรี กน เดียว เข้า มา ศึกษา อยู่ ใน จึง หว้ด พระ นคร  และ ใน ขณะ 

เคียว กน ก็ ไห้ ทำ การ จึง เ ค้น ทิคค่ อ  ที่ จะ ไห ผม ได้ เข้า มาร' บิ ราชการ ใน 
จง หวด พระ นก ร  เพื่อ อยู่ ใกล้ ชิด กน  บ่ง เ อญ' ใน ขณะ น* น ทาง ราชการ 
เด ประกาศ ฅ งํ้ก ระ ทรวง อฅ สา ห กรรม ขั้น' ใหม่ อีก กระทรวง หนึ่ง  สม เชือ 
จึง ขอ ร่อง ใ ห คุณ สอ าค  หง ษ' ยนต์  ซึ่ง เบน เลขานุการ กรม ส่ง เสริม 

อุตสาหกรรม ใน ขณะ นื่น  ขอ โอน ตำ ผม มาร บ ราชการ ใน กระทรวง 

อุตสาหกรรม  ดำ ยก วาม ช่วย เหลือ ของ กณส อาด  หง ษ ยนต์  ผม จึง 
เค้น ทาง เข้า มา รบรา ชกา ร ใน กรม ส่ง เสริม อุด สา ห กรรม  กระทรวง 

อุตสาหกรรม ใน ปลา ยบี่  พ. ศ.  ๒๔๘๕  เบน เวลา ที่ เกิด นํ้า ท่วม ใหญ่ 

ใน กรุงเทพ  ๆ  พอ ดี 

เมื่อ ผม มา อยู่ กบ สม เชอ ในจํ ง หวด พระ นก ร  ระหว่าง มหา 

สงคราม เอเชีย บูรพา  มี ลุก ระเบิด มา ลง ใน จึง หวด พระ นคร หลาย ควำ 

ตอง อพยพ ไป คาม ที่ ต่าง  ๆ  หลาย แห่ง  ที่ สม เชอ จำ ใจ อยู่ กํบิ ผม ใน 

จึง หวด พระ นคร  ก็ เนื่อง จาก ไม่ มี ความ ประ สง กำ ะ แยก จาก ก, นใน 

สถานการณ์ ฉุก เฉ น  ประการ หนื่ง  และ เพื่อ การ ศึกษา ของ บุตรี อีก 
ประการ หนึ่ง  เบน การ ทุ ลำ ทุ เลข อง ครอบ ครำ เบ็๋น อย่าง ยี่ง  แล ะ ก็ 
อด ทน มา กำ ยก วาม จง รำ ภำดี  ถำ หากว่า สม เชอ จะ ไป อยู่ เสีย กบ คุณท่ 0 
คุณ แม่ ที่ จึง หวด ชลบุรี ก็ จะ เบน ที่ สบาย คำ ย ประ การทำ ปวง  ทำ จะ ทำ ไห่ 


ความ ห่วงใย ของ คุณ พ่อ คุณ แม่ I บา บางอย่าง มาก ด้วย  แต่ เธอ ก็ ไม่ ไป 
ยอม ร่วม ทุกข์ ด้บผ มมาก กว่า ที่ จะ หา สุข แค่ ลำ พำ ตน 

ส่วน ด้วผ มที่รี บ ราชการ อยู่  ณ  กรม ส่ง เส รม อุฅ สา ห กรรม 
ต่กที่ ทำ การ ถูก ระ เบิก พำ ทะลาย ที่ งหลํ ง  ต, อง อพยพ ตาม กรม ยำ ย ไป 
หลาย แห่ง ด้วย กน  ระหว่าง ร' บ ราชการ อยู่ กระทรวง อุตสาหกรรม 

เบน เวลา ที่ เห คุ การ ณ ของ ประเทศ ไทย ยุ่ง เหยิง บั้น บืวน  เนื่อง ราก 

เห คุ แห่งมหา สงคราม  ค่า ครอง ชีพ สูง  การ เงิน ผีค เคือง  เงิน เตือน 
ของ ผม ขณะ นน  ไม่ สม คุลย์ กบ กระแส การ เงิน ที่ กำ ล' ง่ลค ค่า ลง ทุก ขณะ 
ผม จึง จำ เบน ตอง ประกอบ การ คา ขาย  เพื่อ ช่วย ค่า กรอง ชีพ อีก ทาง หนึ่ง 
ซึ่ง ผม™ สม เชอ ตง แค่ เกิต มา ไม่ เคย ตืค ว่า จะด้ อง มา ทำ การ คำ  ไน การ 
เร่ ม ด้น ได้ ทำ การ กำ ขาย ของ เบ็ด เต ล็ตเ ลํท  ๆ  นํอย  ๆ  ซึ่ง' ไน ขณะ นนเ บน 
เวลา ที่ อาหาร การ กิน  ะ. สอ ผา  เครื่อง ใชข อง ประชาชน ตอง ขาก แคลน 

อย่าง ถึง ขนาด  จน ทาง ราชการ ก่อ งม่ การ บน ส่วน  จำหน่าย สื่งข อง 

เครื่อง อุป โภก บริโภค แก่ ประชาชน 

เรา ทำ การ กำ อยู่ ไม่ กี่ เตือน ก็ พอ เห็น ลู่ ทาง พอ ที่ จะ คำ เนิน การ 
ได้  ผม จึง ลา ออก จาก หนำ ที่ ราช การที่ ท้า อยู่ มา ทำ การ กำ แต่ ทาง เคียว 

และ สามารถ ปรบ ปรุง รำ น ชำ ได้เ บั้น จุก ต5 ง ด้น  (ผม กด ๆ ก  ก็ให็ นึก 

ไป ว่า รำ น ชำ ของ ไทย เรา นึ่ก็ตื อที่ส ม่ยนึ่ เขา เรียก ว่า  “ซุป เปอ ร์มา รเก็ ต’' 
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น' น เอง  แต่ ทว่า เบน พน สำ หริ บ คน' ใทย ทํว 1 ป  และ เบ็๋น ขนาด เล็ก ที สุด) 
เบน ฅวแ ทน จำหน่าย สิน คำ ของกระทรวง เศร ษฐ การ  อ. จ. ส.  อง ก การ 
สรรพากร  องค์การ นา ฅาล ไทย  เบน รที่น ที่ ได้ ริบ อนุญาต จำหน่าย สุรา 
ยา สูบ  ขาว สาร  ของ ทาง ราชการ  ฅล อด จน ริบ หม มา จำหน่าย ปลีก 
นอก จาก นย่งิ คำ สี่งข อง ต่าง  ๆ  อีก หลายอย่าง 

ทำ การ คำ อยู่  ๓— ๔  บื่  การ เงิน และ การ คลาด ของ ประเทศ 
ดี ขน  มี ผู้ อื่น ฅงร ที่ น คำ ทำ การ คำ เพีม ขน อีก เบ็1 น จำนวน มาก  โดย 
เฉพาะ ชาว จีน  ทาง ร ที่ นของ ผม ไม่ มี ทาง ที่ จะ ดาม เขา คํน  เพราะ เห คุ 
ทำเล ที่ ตง รที่น ไม่ ดี ประการ หนึ่ง  และ' ใม่ มี ทุน รอน สน* บ สนุ น อีก ประการ 
หนึ่ง  ที่ งคํว ผม เอง คํอง ออก ไป ทำ งาน ดาม บริษํ ทํหที่ งวที่ น ต่าง  ‘ๆ  ใน 
ฐานะ เบน ทนาย ความ  และ ต่อ งอ อก ไป ว่า ความ ที่ ศาล บาง โอกาส 

เวลา ที่ จะ มา ดำเนิน การทาง ราน มี ไม่ เพียง พอ  สมเ ชัอคํ อง เบ็่น ผู้อย่ 
ทาง ร ที่ น กน เดียว  บุค ริก ยง ศึกษา อยู่ ไม่ อาจ มา ช่วย ได้  การ คำ จึง ไม่ 
คำ ว หนา ท' น่เ พ้อ น พ่อ คา ควย กน 

ใน ระหว่าง นึ่บิ ดา ของ สม เชอ ที่ ดำเนิน งาน สำน์ก งาน 
ทนาย กวา มอ ยู่ที่คํ งหคํ ด ชลบุรี  ได้ บวย เบน โรค กระเสาะ กระแสะ 
เนื่อง จา กก วาม ชราภาพ ไม่ อาจ ทำ งาน ได้ เบน ปก ดี  ไค, ขอ รอง ให์ ผม ไป 
ช่วย  เพราะ มี ความ ที่ ศาล คำ งอ ยู่ หลา ยเร อง  ผม ก็คํ อง ไป ทำ หน ที่ที่ 
ทนาย กวา มที่จ งหคํ ด ชลบุรี  โค ย ปล่อย ไห สม เชอ ทำ งาน ที่ รำ น คำ แต่ 
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ผู้ เคียว  และ เมื่อ การ กา ที่ รำ น ไม่ เห็น ท่า ทาง ที่- จะ ก* าวห น่า ใ ป' ได้  เรา จึง 
บิเด ราน เลิก กิจการ  สม เชอ จึง กง อยู่ ใน พระ นคร เพื่อ คู แล บุฅรี ที กำ ลง 
ศึกษา ก่อ ไป 

ก่อ มา บิดา ของ สม เชอ ถึง แก่ กรรม ควย โรค ชรา  และ งาน คาน 
ทนาย ความ ชอง ผม เอง ก่อ ง' ชะ งก ลง ค่ว์ย  เพราะ ทาง การ ประกาศ กฎ 

อ' ย การ ศึก  ทนาย ความ จะ ว่า ความ ไก่ เฉพาะ ใ นาง จำ ก่ด  และ ประจวบ 
ก* บบุฅ รี สำเร็จ การ ศึกษา วิชา แพ ทย  ต* อง ประจำ ทำ งาน' ใน, จ* ง์หว่ ด 

พระ นคร  ทํ้ง มาร คา ของ สม เชอ ก็ ถึง แก่ กรรม ไป อีก กน หนึ่ง  จึง หมด 
ภาระ ที่ จะ ก่อ ง ห่วงใย ทาง บำน ชลบุรี  เรา จึง มา ร่วม บก หล กที่ กรุงเทพ  ๆ 
และ ผม ประกอบ อาชีพ ทาง ทนาย ความ ก่อ ไป 

สม เชอ กาม ปก ศึเบ นก นที่มี ร่าง กาย สมบูรณ์  แก่ เนื่อง จาก 

ใน ชน หล” ง อายุ เลย มํชฌิ มวย แล่ วได้ มี, โรค ประจำ ก่ว  คือ โรค เบา หวาน 
และ โรค ปวด ข่อ เข่า  ร่าง กาย จึง ทรุด โทรม ลง ทุกที  โดย สภาพ ชอง อาย 
และ โดย โรค ประกอบ ก่น แก่ ว  ก็มี โรค อื่น แทรก ฅาม มา อีก หลาย โรค 
รวม ท1 ง์โ รก ห่ว ใจ และ ความ กน โลหิต สูง  ก่อ ง เข่า รํบรํ ก่ษา คำ อยู่' ใน 

โรง พยาบาล หลาย กร1 ง  ก่อ มา เมื่อ เดือน มกราคม  พ. ศ.  ๒๕๑๕  มี 
อาการ บ่! วย ก่อน ข่า ง หน' ก่จึง นำ โป ร* ก่ษา ก่วที่ โรง พยาบาล หญิง  อาการ 
บ่1 วยก็ ไม่ ทุเลา ลง ได้  บุตรี ซึง เบ็๋น แพท ยอ ยู่ที่นึ่ น  พร' อม ทง แพทย์ และ 
พยาบาล มาก คน ได้ ช่วย เหลือ อย่าง สุด ความ สามารถ  ก็ ไม่ อาจ ช่วย เหลือ 
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ไค้  ใน ที่สุ  ด ท อง' จาก' โป โดย' ใม่ มี ว' น กต่ บ  เมื่อ วน ที่  ๓  กุม ภาพ นธ์  พ. ศ. 
๒๕! ๑๕  1ว สา  ๐0. ๓๐  V I.  เวลา' ใน ชีวิฅ สมรส ของ สม เชอ กบ ผม ที อยู่ 

ต่วิย กน มา อย่าง มี ความ สุข และ ราบ รื่น  ที่ งแ ฅ่เร็ ม แรก' จน ถึง' วน ที่ค้ อง 
จาก ก่น อย่าง ที่ จะ ไม่ ได พบ กน อีก ใน โลก นื  เบน เวลา รวม ที่ง สั้น  ๓๘  บ 
ส  เดือน  ๑๓  ว* น  และ สม เชอ มี อายุ นบ แด่ วน เกิด จน ถึง วน สั้น อายุ ข ย 
รวม ที่ ง สั้น  ๖๔  บี่  ๔  เดือน  ๑๓  ว' น 

เมื่อ มี ชีวิฅ อยู่  สม เชอ เลื่อมใส ใน พระ พุทธ ศาสนา มา แด่ เด็ก  พุ 
ต่ง จะ เห็น ไต่ จาก การ สม* กร ใจ ศึกษา ทาง ธรรมะ  ต่งที่ กล่าว มา ขำ งต่น์ 
และ สนใจ ศึกษา ดาม โอกาส เบน ลำต่ บใน อายุ ข ไ)  เบ็! นผู้มี ใจ บุญ สุน ทาน 
ได้ ทำ บุญ ถวาย อาหาร บิณฑ บา ครแ ด' พระ ภิกษุ  คาม แด่ จะ มี' โอกาส เบ็1 น 
เนือง นิจ  ได้ อุทิศ เงิน ร่วม การ กุศล สร้าง โบสถ์ วิหาร  ศาลา การ เปรียญ 
และ ถาวร ว* ตถุใ นพ ระ พุทธ ศาสนา  และ อาการ สาธารณ ประโยชน์ 

อยู่ ตลอด เวลา  เมื่อ มีผู้ ใด มาบอก บุญ เรี่ยไร แต่ วิ ไม่ เกย ข* ดข อง เลย 

ไต่ บริจาค เงิน ทอ ดก เนผํ 'เบา  การ บุญ กุศล ด่าง  พุ  ทาง พระ พุทธ ศาสนา 
และ การ กุศล สาธารณ ประ โย ช นอน เสมอ มา  หาก มีผู้ช ก ชวน แต่ วิ 

สม เชอ จะ ต่อ ง ร่วม เดืน ทาง ไป ต่วิย เสมอ  แม้ ว่า จะ เบน การ เดิน ทาง 

ไป จ* ง หวด ไกล  พุ  และ นอก ดิน แดน ของ ประเทศ  เวน เสีย จากว่า มี ความ 
จำ เบน ที่ ไม่ สามารถ จะ ไป ได้  ตอน ที่ เขา ที่วย ใน โรง พยาบาล ก็ ได้ 

ปรารถนา ที่ จะ บริ จาก เงิน ให้ ไป ทำ บุญ สมทบ การ กุศล ด่าง  พุ  และ ให้ 
สร้าง พระ ประธาน แก่ ว่ดที่ อยู่ ห่าง ไกล จาก ความ เจริญ  สำ หร้บ พระ 
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ประธาน องค์ น้  ผม ไค้ จ่อ สร้าง ขน แล้ว  เบน พระ ท ล่อ ควย นว โลหะ 
หนา ฅกก ว่าง ประมาณ  ด  เม ฅร เศษ  และ จะ ไค้ นำ ไป ประดิษ^าน  ณ 
ศาลา  ๙  หอ ง  ที่ วิด ใหญ่ อิน ทา ราม  วิง หวิด ชลบุรี 

ทาง ดำ นความ ประพฤติ ใน ทาง ส* งก ม  แม่' จะ เบ็่น ผู้ ตาม ปกติ 
พูด น้อย  แด่ ก็ ย* ง เบ็น ที่ พึ่ง ชอง ญาติ มิฅร  เบ็่น ผู้มี ใจ เย็น  เบื่ ยม ด้วย 
เมฅ ตา กรุณา  สภาพ อ่อน โยน  โอบ อ้อม อารี  เบน ที่ รก ใคร่ น* บถือ ของ 
บรรดา ญาติ มิตร และ ผู้ที่ร้ จ* กมํก คุ้น โดย ทิว ก* นิ  เพื่อน บาง กน คบ ก* นิ มา 
ฅ8 ง แต่ ย* งเบึ น เด็ก เรียน หน* งสือ  กขก  กา  มาด่ ว ยก* น  คบ ก' นิจ น สน 
ชีวิต จาก ก* นิ ก็ ไม่ เกย โกรธ ก* นิ เลย  ไอ้ สนใจ ติดต่อ ไต่ ถาม ทุกข์ สุข ก* น 

อยู่ เสมอ  เมื่อ เบ็1 น ผู้ใหญ่ แอ้ วก็อ้ 'อง อยู่ ห่าง กน  เพราะ ต่าง ทำ หน้าที่ 
ตาม อ้ธ ยา ส* ย ของ ตน  แต่ เมื่อ มี โอกาส ใกล้ ชิด สนิท สนม ก็ พบปะ กน ต่วย 
ความ ยินดี ร* ก ใกร่ เช่น เดิม 

มรณกรรม ของ สม เชอ เบน สีงที่ ผม มิ ไอ้ กาด ผน ว่า  จะ รวด เร็ว 
เช่น น  เบน การ สูญ เสีย ที่ย็ง ใหญ่ ใน ชีวิต ของ ผม  กง เหลือ ผม แท่ ผู้ เดียว 
ที่ จะ อ้อ่ง สู้ อีก ต่อ ไป  และ กง ไม่ นาน นก  ผม คง จะ อ้อ ง ตาม ไป ร่วม ชีวิต 
กน ใน ส ไ) ปราย ภพ โน้  นิ ต่อ' ไป อีก  จึง ขอ อธิษ^าน' ให้ สึงศ่ กด สิทธื้ ที่งห ลาย 
อ* นิ กอ ป ร์อ้ว่ ย คุณ พระ ศรี ร ฅนฅ ร* ย  และ ส็งศ้ กด สิทธื้  จง นำ ดวง วิญญาณ 
อ้นิบ ริ สุทธื้ ของ สม เซํ้อ ไป สู่ สุคติ ใน ส ไ] ปราย ภพ 


จร ล  หิรญ รํตน์ 


๑๕  พ. ค.  ๑๕ 
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“อา ลย วาท,, 
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๒๕  ม. ค.  ๒๕๑๕ 


ตำ ไว อา ลย 

คุณ สม เชือ  ท้รญ รฅน์  เบ็! นผู้ช อบ พอ คุ้น เคย กบ ผู้ เขียน 
นาน กวา สาม สิบ บี  ไม่ น่า จะ มา ด่วน จาก เรา ไป  ท* ง  คุ  ที่ ร่าง กาย ก็ด 
โม่ ทรุด โทรม อะไร นก  น่า เสียดาย  เพราะ คุณ สม เชอ เบ็1 นสฅ รีผุห น็ง ซึง 
ควร ได้ รบ ความ เกา รพ นบ ถือ  อย่าง นอ ยที สด  ก็ฅา มที่ เห็น ประ จ่กษ์ 
โน ระหว่าง เพ อ นก บผู คุ้น เกย ท่งห ลาย  โดย ที เบน ผู้มี คุณ สม บํฅข อง สตรี 
ทีบำ เพ ญฅน เบน ภรรยา ที แสน หึ ห่อ คุณ จร ล  ทา ใคร เสมอ เหมือน ไต่ ย่า ก 
มี ความ รก บุตรี และ รก บาน ช่อง  สริา ง สม ความ เจริญ นานา  โดย ที่ 
คุณ สม เชอ ได้ ศึกษา สำเร็จ เบ็1 น นาง ผคุง ครรภ์  ซึ่ง เบ็1 น ส่วน หนึ่ง ของ 
การ แพทย์  จึง ได้ ใหค วาม เอือ เพึ' อด่ อผู้ที่ ไป ขอ ความ ช่วย เหลือ  ได้ มี 
เม ฅฅา และ กรุณา ต่อ บุก คลเหล่า น' นใฟ้ หาย ทุกข์ กล* บมืก วาม สุข' ไต่ เส มฎ 
อีก ประการ หนึง ซึง นำ ให คุณ สม เชอ ทำ ความ ดี ด่าง  คุ  ก็ คือ ได้ บำเพ็ญ ตน 
เยี่ยง พุทธ มา มก ะที่ดี ที่ ง หลาย  ประกอบ การ กุศล และ ศึกษา ปฎิบํ ต ธรรม 
อิน ชอบ อยู่ เท่า ที่ ทราบ ก้น อยู่ ทว ไป 

การที่ คุณ จร, ล  หิริ ญ ริฅน์  ไต่ ขอ หนํง ลือ  “เรื่ องของ กน แด่,, 
น่ พิมพ์ เบน อนุสรณ์ ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ คุณ สม เชอ  ผู้ เขียน จึง ได้ 

พยายาม เรียบ เรียง ใ ห อนุสรณ์ อ น น่เกิ ค ผล ใน ทาง ดี  เบน กุศล วิทยาทาน 
ประกอบ ก้บก วาม คีทง หลาย ของ คุณ สม เชอ  ขอ จง เบ็1 นม หา กุศล คล 
บน คา ลให คุณ สม เชอ ไป สถิต ใน สุคติ ภพ  หาก เบ็๋น ไค้ ก็ ขอ จง ประสบ แด่ 
ความ สขต่ ง ปณิธาน ทุก ประการ  เทอญ 

ธร ะ  สุฃว ปีน 

© ๕  ษ *)ษ ภา คม  ๒๕๑๕ 


ก ตญฌุ ตา นุ สร 


จาก 

คณะ กรรมการ สวม อุศม มูลนิธิ 

คณ สม เชอ  หิริ ญ ร* กน  ผู้ ถึง แก่ กรรม ไป แล้ วน นบ เบึน ญาติ 
พี่นํ อง ใน ทาง ธรรม ของ พวก เรา ชาว สวน อศม  สืบ เนื่อง มาฅ ง แท่ ยง 
เยาว์ ว โ)  ท่าน เบ็่น มิตร สนิท สนม กบ อุบาสิกา ผู้ใหญ่ กน หนึ่ง  ผู้ พำ นก 
อยู่  ณ  สำน้ ก สวน อุศม  กระทง เบ็๋น ผู้ใหญ่ กรอง เรือน แล้ว  ก็ ย' ง สนใจ 
ติดต่อ ก' บ สหาย คน เติม  เมื่อ ปลีก เวลา ได้ ม* ก ไป พ' ก แรม ริก ษา ศีล  ปฏิบํ ด 
ธรรม อยู่  ณ  สถาน ปฎิบ่ ก ธรรม สวน อุก ม เนือง"]  นึ่เบื่ น เหตุ เนื่อง มา 
ให้ ได้ รู้ จก คุ้น เกย ก' บก ณะ กรรมการ สวน อุ ศม มูลนิธิ  คลอด จน เพื่อน 

ผู้บ่ฎิ บ, ต ธรรม ที่ อา ศย อยู่  ณ  สถาน ที่นื่  ฉะ น นิ เมื่อ คุณ สม เชอ ละ" โลก นื่ 
ไป แล้ว  ผู้ อยู่ หล้ งฅ่า ง ยง สำนึก ถึง คุณ กวา มดี ของ ท่าน  ระลึก ถึง บญกุ ณ 
ชอง ท่าน  ที่ ไค โกย มี มิตร จิฅแ ก่ผู้ป ฏิบ้ฅ ธรรม ที่ สวน อศม โดย ลำ ด* บมา 

ใน วาระ หล้ง  ฯ  แห่ง ชนม์ ชีพ ของ ท่าน  แม่ ความ เจ็บ ไข่ จะ 
สำแดง อาการ รุนแรง ปราก ฏเพื่ มขํ้น  คุณ สม เชอ ก็ ย' งมีกำล้ง ใจ  ศร' โ าธา 
ใน การ บำเพ็ญ กุศล เบ็1 นส งก ม สงเคราะห์ อยู่ เสมอ  โดย เฉพาะ ที่ สถาน 
ปฏิน่ ติ ธรรม สวน อุ ศม มูลนิธิ  ท่าน ได้ สง เกฅ เห็น ว่า  การส ริาง รํ้ว 


(๒๓ ) 

ค้าน หนิง ของบริเวณ สถาน ที่ที่ ทำ ไว้ เดิม  เบน ร็ว ลวด หนาม โปร่ง  อยู่ ใน 
ลกษ ณะไ ม่ปล อคค้ ยน์ก่  สมควร ค้ด ทำ เสีย ใหม่ ให้ม่ น คง แข็ง แรง  ตว 
ท่าน เอง และ คุณ จค้ล  หิริ ญริ ฅน์  สามี  จึง ได้ ช่วย ค้น หา ช่างออก แบบ 
ตกลง รา กา ทำ รํ้วช นิด ก่อ^ าน คอนกรีต เสริม เหล็ก ตอน ล่าง  ฅอน บน 
ใช้ ล่ง กะ สี  มี ระยะ ยาว  ©๖๘  เมตร  ค้อ ง ใช้ เงิน  ๓๙, ๕๐๐  บาท  งาน ส ค้า ง 
กร1 งนิ ลง ไค้ โดย คุณ จร ล  ช่วย จ' ค การ ค้าง เหมา  ควบ คุม ดูแล งาน ก่อ ส ค้าง 
จน สำเร็จ เรียบ ค้อ ข  คุณ สม เชั้อ เบึ นผ็า ย บริจาค เงิน  และ ค้ค หา ผู้ บริจาค 
ร่วม การ ก ศ ล  มา เบ็่น ค่า ใช้ จ่าย ใน การ นิ  งาน สำเร็จ เมื่อ ค้น ที่  ๑๒ 
พฤษภาคม  พ. ศ.  ๒๕® ๒ 

งาน บำเพ็ญ การ กุศล กร1 งนิ  คุณ สม เชอ ไค้ บริจาค เงิน ส่วน ค้ว 
และ ได้ เชิญ ชวน มิตร สหาย  ผ้ศค้ ทธา บำเพ็ญ กุศล ร่วม ค้น เบน ราย ใหญ่ 

คือ:— คุณ สงวน และ คุณ ฉบบ  ชุ จิฅา รม ณ  — คุณ ก่ง แค้ ว  โอ ท กา นนท์ 
คุณ ท์งิอ ร  และ  คุณ เทพ  อมร ฉฅ ร  —  คุณเ วก  ศรี ตริ, ย— คุณ! เวด โ 1) 
โสค้ จ จะ-ค้น ไทย พ็พ็ฌ น้  จ. ว.  ชลบุรี  -  คุณ อป สร  สิง กาล วนิช  และ 
คุณ ปรุง  สมิต สิริ  นอก จาก นิค้ง มี เพื่อน ผู้ศค้ ทธา บริจาค ช่วย ราย ย่อย 
อีก กน ละ เล็ก ละ น้อย  จน มี ยอด เงิน พอ แก่ กวา มฅ องการ  งาน สำเร็จ ไค้ 
ค้วย ดี  ทำ นิ โค ยอ าศย ความ เสีย สละ ฃอง คุณ สม เชอ  และ มิตร สหาย 
ผู้ ร่วม ใจ ค้น 


(๒๔) 

หลง จาก งาน บำเพ็ญ กุศล กรง นิ แล’ ว  ไค้ ไป เยือน สถาน ที เพียง 
ค รง เคียว  สง ขา ร ของ คุณ สม เชอ ก็น ไ] ว* น เสื่อม โทรม ลง ที ละ นอ ยเบ็๋ น 
ลำ ด บ  ฅํอง พ* กรํก ษาฅํ วอ ยู่ที่บำน  ไม' อาจ' ไป พก ร* ภษา ศีดป ฏิบํฅ ธรรม 
อยู่  ณ  สถาน ป ฏิบํฅ ธรรม  ที ท่าน' ไค้ ช่วย เหลือ สร1' างเ พี ม เติม แห่ง น 
ไค้ อีก เลย 

กณะ กรรมการ สวน อุศม มล นิธิ รู้สึก รำลึก คุณ  และ อนุโมทนา 
ผล งาน ของ คุณ สม เชอ และ สหาย อยู่ เบน นิจ  จวบ จน ถึง คราว มรณกรรม 
ของ ท่าน  มิ อาจ จะฅ อบ แทน คุณ ประการ ใด ให่ สา สม ไค้  ยี่งไ ปก ว่า 
ขอฅํ้ งจิฅ อธิษฐาน นอ ม คุณ พระ ร่ฅน กร’ ย  และ อำนาจ บุญ บารมี ที คุณ 
สม เชอ' ไค้ กระ ท่า แล ว์แก่ สวน อุศม มูลนิธิ ตลอด จน แก่ ผู้ อื่น น* น  ‘ๆ  มา 
เบน บุญ ญฤท ธ  ขอ เดช ปุญญ าภินิ หาร ด้ง เช่น กล่าว มานั้  จง ดล บ่น คา ล 
ใ ห’ คุณ สม เชอ ได้ เช่า ถึง สุกฅิ ภาวะ ใน ส' ม ปราย ภพ คา มก วรแ ก่อ ฅฅ ภาพ 
โนน เทอญ 


๑๖  ใ'' ! /. ๑๕ 


(ฉบํ บดี หมห ครํ้ง ที่ สาม) 

โดย 


ศาสตราจารย์  นาย แพทย์  ธร ะ  สุข วจน์ 


สารบาญ 

หนำ 


กำ นำ  . 

ก.  บท ความ ท่วั้ ไป 


๑ 

๓ 


สา เหฅุ ของ ความ แก่ และ การ มี อายุ ยืน 
กิจการ งาน ของ คน แก่ 

จิต ใจ ของ ท่าน ผู้ สง อายุ  . 

งาน อดิเรก ของ คน แก่  .  . . 

ข.  โรคาพยาธิ ของ คน สง อาย  . 

มะเร็ง  . 

โรค ของ ทาง เดิน ลม หายใจ  . 

โรคทาง เดิน อาหาร  . 

โรค ดิบ  . 

ถุง นำดิ  . . 

โรค ไต และ โรค เกี่ยว กบ บส สา วะ พิการ 

โรค ของ หำ ใจ และ หลอด เลือด  . 

โรค ของ ประสาท และ สมอง  . 

สาย ตา ของ กน แก่  . 

หคึง  . 


.  ©๑ 
....  ๑๘ 

....  ๒๐ 
....  ๒๕ 

....  ๒๘ 
....  ๓๐ 


.  ๓๓ 

.  ๓๖ 

.  ๓๘ 

.  ๓๙ 

.  ๔๐ 

.  ๔๓ 

.  ๔๙ 

.  ๕๒ 

. ๕๔ 


ท นา 

อวย วะ ใน การ ทรง ฅ้วแ ละ ใน การ เคลื่อน ไหว . ๕๕ 

การ' I ชโเ รง กล่า ม เนอ และ การ ออก กำล้ ง กาย . ๕๘ 

อาหาร ของ คน แก่ .  ๖๐ 

เมื่อ กน แก่ จะ กิน เห ลำ  .  ๖๙ 

กวา มอ’ วน ก* บ นํ้าห น, กิของ คน แก่ .  ๗๐ 

โรค เบา หวา นก* บ คน แก่  . ๗๒ 

ปาก และ พ้น ของ คน ชรา  . ๗๓ 

การ นอน หลบ  . ๗๔ 

โอสถ สาร กบ กน แก่  . ๗๘ 

การ สืบ พ’ นธ์ และ เพศ ส ไ) พ* นธ  .  ๘๑ 

การ เปลี่ยน วย  . ๘๙ 

เรื่อง ของ ผิว กาย  และ ผิว หน* ง  .  ต' ๒ 

การบ ยิง ก* นความ พิการ และ โรคาพยาธิ ใน ว' ย ชรา  .  ๙๘ 

การ เกิน ทาง และ การท* ศนา จร  . ๑0๓ 


คา นา 


ห นง สี อ  “เร็ องของ คน แก่”  น้  ได้ฅี พิมพ์ มา แก่ ว สอง กรง 
กรง แรก เมื่อ เมษายน  พ. ศ.  ๒๕® ๓  จา กน นก็มี หน' งลือ พิมพ ตด ไป ลง 

และ มีผู้ มา ขอ นำ ไป พิมพ์ แจก งาน ศพ อีก  กรง ที่ สอง เมื่อ พฤศจิกายน  พ. ศ. 
๒๕® ๔  ได้ แก้ไข เพ์ม เติม บท กวา มท่ว 'ฬ  และ เรื่อง โร กา พยาธิ ของ กน แก่ 


บาง โร กล ง ไป  และ ก็ ได้ มื่ผู้ม านำไ ป พิมพ์ ใน วารสาร บาง ฉ บ" บ  กบ ท่ า น 
ผู้ ปก กรอง สถาน สงเคราะห์! ก้าน บาง แก  ก็ ใด ขอ ก่ด ตอน โรคาพยาธิ ของ 
กน แก่ พิมพ์ แจก ก่อ ไป อีก  มา เมื่อ กุณจ รํล  หรํญ รํฅน์  คิด จะ พิมพ์ ทนํง ลือ 
เล่ม น1.! เนอ นฺ เส รณ ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ  คุณ สม เชอ  ภรรยา  ผู้ เขียน จึง ก่อ ง 
ตรวจ ทบทวน หน้ ง ลือทิ พิมพ์ ค รง ที่ สอง  ปรากฏ ว่า มี กำ และ วรรค ฅอน 
ผิ ด พ ลาด หลาย แห่ง  จึ งไ ด้แก้ 1 ข เ ท่ า' ที่ ผ่า น ฅ าใ ห์ถู ก ก่อ ง  อนํ งใ น เวลา ท 
ล่วง' ไป นั๊ก็ ปรากฏ ว่า กวา ม รเรื่ อง กน แก่ ที่คว รจ ะ! .ทีม เติม ล ง ไว้' ไน ห น* ง์ ลือ น 
กาม แก่ เวลา และ กวา มเ' หมา ะ สม ของ การ พิมพ์1 ก' รื่ง๎นั้ อำ1 แร ย' ให้  โดย เฉพาะ 
เรื่อง ผิว หน* ง  เรื่อง งาน อดิเรก ของ ท่าน ผู้ ชรา  ซึ่ง มีผู้ ไก่ ถาม ถึง อยู่ ทลาย 
กรํ้ง  ยง ใน เวลา สาม! เน์  ผู้ เขียน ไก่ หา เวลา ว่าง เดิน ท า งไ ป ทศ นา จร 
มี ประสบการณ์ เฉพาะ เกี่ยว ก่บ คน แก่  ซึ่ง กวร เขียน ให้ เกิด ประโยชน์ แก่ 


ท่าน ผู้ อ่าน 


จึงก่ ด การ บ รร จุล งไ ว ไ น กา รพิ ม พ์ ก รง ที่ สาม น 


ซึ่ง หวํ ง' ว่า 


ความ ผิด พลาด 1 เาง ทลาย และ เ รอง ขอ1 กวา ม' ท ขา' ค หรือ เกิน  หรื่อ 
ไม่ ตรง กบ ทรรศนะ ของ' ท่าน ผู้ร้ ผู้, ชำ' นา' ญ ใน' ชราภาพ ว ทยา  ผู้ เขียน ขอ 


๒ 


น อ ม ร’ บ การ ทํก ท้า ง และ ร’ บพีง ความ เห็น ต่างๆ  ท้า ยก วาม ขอบ พระ คุณ, 
ล่วง หนำ 

อนึง ข่อ กวา มที่ใ ด้ฅึ พิมพ์ มา สา มก รืงแ ท้วน  บาง ฅอน มิ ไค มี 

เรีฅ จำนง ที จ ะ ท้า ให้ ท่า น ผ้ช รา เกิด กวา ม ก ล’ ว  หรือ มี กวา ม ก* ง วลเ  บึน ห' ว ง 
เบน ทุกข์  ความ มุ่ง หมาย ท้น แท้ จริง ก็ เพียง ให้ ท่าน ได้ สำนึก? ๅรืฅ รอง  เพื่อ 
หา ทาง ข รีด ภยทิ การ ระ งบ หรือ ลดนํ อ ย ลง ได้  และ จะ ได้ ไม, ละเลย  หรือ 
ปล่อย ให้ ร่าง กาย เบ็1 น ไป ตาม ยถากรรม 

ธร ะ  สข วัจน์ 

เม ม! ยม  เ0 ๕® ๕ 


เรึ องของ คน แก่ 

ก.  บท ความ ทว ไป 

กน แก่  คน เฒ่า  กน ชรา  เรียก กน อย่าง นก ออก จะ น่า ริน ทอ ใจ 
อาจ จะ ทำ' ไห้ ผู' ซึง ถก เรียก ที ลืม แก่  ทอ ถอย  เมื่อ เรียก ว่า ผู้ สง อาย ด สละ 
สลวย คี  ลืม ความ แก่  ลืม ไป ว่า เบน ไม้ ใกล้ ผง จน ถึง กบ ว่า อาจ จุ;; ลืม กน หา 
หน ทาง ที บ อง กน ร่าง กาย ที่ แปร เปลี่ยน ตาม ธ รร ม ชาติ  และ เตรียม กาย 
เฅรี ยม ใจ เพื่อ ความ มี อายุ ยืน  เมื่อ  V {.ศ.  ๒๕© ๒  ผู้ เชีย น ไค้ เรียบ เรียง 

หน ง สอ  "เร องของ กน แก  ชีน  ใต้ ม ท่าน ผู้ หว่ง คทํ กว่า คจุร จะ เรืย กว่า 
'  เรือง ของ กน สูง อายุ  ’  แก่ กน เรา นน อาจ จะ สูง อายุ แก่ ยง ไม่ แก่ ก็ ไค้ 

เนอ หา ของ ความ แก่น นเบ็ นบ ญ หา ทาง กายภาพ  และ กน ที่ มี อายุ มาก 

ก็ ไม่ จำ เบ็น ก่อ ง แก่ คาม อาย หรือ ฅา มวย 

บญ หา มี อยู่ ว่า คน เรา แก่ ลง เมื่อ ใก  เพื่อน ฝูง กัน เมื่อ พบ หนำ กรี น 
ภาย หลง ก็ อาจ ปราศ รย ก่น, ว่า  “แก่ ไป เยอะ,  ทํ้งั้ น  คง ขน อยู่ ก’ บ การ 
เปรียบ เทียบ ภาพ ของ ท่าน ผู้ น8 น  ใน อคีค กบ ใ น ช ณ ะ นน  ค ๅ ม ลืฤ บ ณ ะ 
ภาย นอก ของ ร่าง กาย กลอก จน ความ กระ ปรี กระ เป ร่า ขณะ เดิน เหิน 

ล' กษณ ะ ของ ผิว หน' งที่ เหี่ยว และ ย่น ตาม หนา ตาม คอ และ ที่ มือ กํน่เ 
แขน  เพราะ เนํ้อ เยื่อ รอง ผิว หน* งมีนํ้ าเ นอน!) ยล ง  เส1 น่ใย ที่ ประกอบ เบน 
เนอ เยื่อ ใต้ ผิว ก็ลค ไป เลย ไม่ ยืก หยุ่น อย่าง เดิม  ผิว ห น' ง ทงํ้ I เ ผ่ น ก็ บ ๅ ง 1 1 ค้า 
เลย ทำ ให หลอ ค เลือก ใต้ ผิว หน' งม อง เห็น ไค้ เค่น ช' ค  หลอก เลือก เหล่า น 


๔ 


จะ ขด ไป มา มาก ขืน  ผิว ภาย นอก มอง คู แห่ง และ ไม่ เบน ม ไ;  เพราะ ค่อม 
I VI งอ กบ ค่อม นา มน ข* บ นํ้ า เหงื่อ และ นา มน ห่อ  ย ลง  สี ของ ผิว ก็ จะ เข ม หรือ 
คลำ เบน สีน์า คา ล เกิด ขํ้น  บน หล* งมือ จะ มี จุด สีนํ้า ตาล อย่าง ที่ เรียก ว่า 

ฅกก ระ  อาจ มี เนอ หนา นูน เบึน ห่ม เล็ก  "I  จน กระ ท* งเ บ็1 น หง เล็ก บาง 
ไ ห ญ่ ห่า งฅา ม ผิว กา ย ทํวไ ป  และ เบน เพราะ เนอ ก ลำ ม ซึ่ง เกย อวบ เค่ง เ บ็, น 

ม' ด  ๆ  เหี่ยว ลง  แขนขา จึง อาจ ค เรียว เล็ก  ซอก ทาง หล" ง มือ ระหว่าง กระ คูก 
ผา มือ เลยกลาย เบน ร่อง ลึก 

แค่ ถ’ าจะ ดง เบน เกณฑ์ ว่า  เมีอ อายุ ได้ กี่บ จึง จะ มี การ เปลี่ยน แปลง 
เบน เช่น น  ก็ พูด ได ยาก และ ไม่ ได้ แห่ ช* ด เสมอ  ล' ก' ษณะ ของ ความ ชรา 
ของ ร่าง กาย  และ ส่วน ค่าง  ๆ  น ไ; เกิด ไค้ เร็ว ชำ ค่าง  ฯ  ก* น  มิ หนำ, ซา ใ น 
บุก กล บาง กน อาจ จะ มี ล* กษณ ะ อย่าง น้ได้ โดย ทงํ้ที่ อายุ ไม่ มาก เลย  หาก 
ย็งป ระ สบ เกราะ ห์ค่ อง บวย เจ็บ  หรือ ดอง คราก ตรำ ก* บ แด ดก* บ ฝน, 1 น 

ที่ แจ ง กํว ย  ก็ยึง ช่ว ยใ ห คู แก่ ไป ไ ค้ เร็ว เ ชำ 

ฅล อด ชีวิต ชอง เคน เรา น* บ ตง แค่ เกิด ออก มา  หรือ แม้ ดง แค่ ไน 
ครรภ์ มารดา  เนอ เยอ ค่าง  บุ  ย่อม แสดง การ เสื่อม โทรม  ส่วน ประกอบ 
ของ เนอ เยื่อ  ซึ่ง เรียก ก* น ว่า เซล ล็ม้ การ คลี่ กลาย และ มี การ สูญ เสีย  แค่ 
ก็มี เน้อ เยื่อ หลาย ชนิด  ซึ่ง มี เซล ล คาย ไป  แค่ ขณะ เคียว ลํ นก็มื เซล ล็ 
พวก เดียว ท* นง อก ขน มา แทน ที่  เพื่อ ใ ห การทำ งาน ชอง อวย วะ นน  บุ  เบน 
ไป ได้ โดย ปรกติ  ดำ อย่าง เช่น ที่ ผิว ทน' งห่บ ฅไ แค่ อยู่ ใน ครรภ์  และ เกิด 
เติบ โด มา จน ร่าง กาย สมบูรณ์  เซลล์ เติม ที่มื อยู่ จะ โทรม และ หลุด ไป จาก ผิว 
ร่าง กาย คลอด เวลา  จน อาจ พูด ไค้ ว่า ไม่ มี เหลือ อยู่  จะม้ เซลล์ กำเนิด ใหม่ 
งอก ขั้น จาก พื่ น ที่ ลึก ล ง' ไ ป ง อ ก ชํ! 0 น ขั้น มา แทน ที่ คลอด ไม่  เมี ดโ ล ห๊คแ ค ง 


1^ 


ซึง ไหล ลอย ใน กระแส เลือด พวก หนึ่ง  ๆ  จะ มีชึวิ ฅอ ยู่' ไค้ อย่าง มาก ก็เ ดือ น 

กว่า  ๆ  แต่ แลำ ก็มีพ วก อื่น ผลิต จาก ไข กระดก ส่ง ออก มา แทน ใน กระแส 

เลือก ต่อ ไป 


ผิว ภาย ใน โพรง ต่าง  ‘ๆ  ของ ร่าง กาย  เซ่น ใน กระเพาะ และ ลำ ไส้ 
ก็มี การ โทรม ลอก หลุด ไป  แค่ ก็มี เซลล์ ใหม่ ซ่อม แทน อยู่ เรื่อย  ๆ  บาง 
อวัยวะ ที่มี การ สูญ เลีย ไป แลำ แค่ ก็ใม่ มี ซ่อม ใหม่  และ ก็ ไม่ จำ เบน ต่อ งมี 
ประจำ อยู่ ก็มี  เช่น หลอด เลือด ที่ ผ่าน จาก ภาย ใน มา ที่ สะดือ ของ เด็ก เกิค 
ใ ห ม่  ห รือ หลอ ด เ ลื อ ดไ ก ล้ หำ ใ จ บาง หลอด  ซึ่ง มี การ ดืบแ ละ หาย ไป โด ย 


ใม่มี การ ทด แทน และ ซ่อม ส ราง ใหม่ 

เซล ล ของ เนํ้อ สมอง และ ของ เนอ เส้น ประสา ท น1 น  เมีอ เจ ริ ญ 


สมบูรณ์ แลำ จะ คง อยู่ เต็ม คาม กำหนด  จน กว่า วัย จะ1. ขำ ชราภาพ มาก  ๆ 
จริง  ๆ  ไม่ มี การ เสื่อม โทรม หรือ สูญ เสีย ไป  มี ฉะ นื่นื่แ อำ ความ คิด และ 
กวา ม จำ ชอง กน เรา กง เสื่อม เร็ว  หรือ กวา มรู้ วัง หลาย ค้อ งที่ง ค้น ศึกษา กน 


ใหม่ ซา  ๆ  และ ต่อ งเรื่ ม จด จำ ก, นอ ยู่ เรื่อย  ๆ  แต่ เนื่อง จากว่า เซลล์ พวก นื่ 
เมี่อ สูญ ไป จะ ไม่ มี ทาง งอก ซ่อม แทน กำเ ได้  บุ ค กล ที่ บ่) วย หรือ ประสบ 


จึง เบน อม พาด พิการ 


อ' นฅ ราย ทำ' ให้ เนื่อ สมอง และ เนื่อ ประสา ทเสี ย ไ บ่ 
ตลอด ซีวิฅ  เนื่อ ถลำ ม วัว ร่าง กาย ก็ ทำนอง เดียว วัน  เมื่อ เกิด เสีย หาย ไป 
ก็ๆะ ไม่ มีเนื่ อ มา แทน ได้  นอก จาก มีเพื ยง เนื่ อก ลาย แผล เบึน หรือ เนอ พํงผื ด 
งอก แทรก แทน เนอ เดิม  แต่ ก็ ยำ ทำ หนำ ที่ ได้ เทียม  ๆ  ก บ แต่ ก่อน 


ฅาม ที่ กล่าว ถึง กวา ม เสื่อม โทรม ของ เซลล์ และ ของ เนื่อ เยื่อ ต่าง  บุ 
1 น ร่าง กาย,. ป ลี่ ขน แปลง ดาม อายุ ขย  แ ล ะ มี บุ ค ก ล ที ว' ย ย งไ ม่ ชรา แ ต่ ก็ เ บ น 
โรค  และ ทำใ ห้มี การ เปลี่ยน แปลง ได้ เช่น เ ดี ข วก บ ผู้ ที แ ก่ วัย น น  จึ ง ทำใ ท 


๖ 


เกิด บญ หา ว่า  กวา ม ชรา เบน สภาพการ เบ็๋น 1 รก หรือ ว่า การ เปลื ยน แปล ง 
ท พบ ใ นวย ชรา นีนเ บน วิถึ ทาง ของ ธรรมชาติ  คลาย กบ ว่า เมือ อายุ นอ ย 
มี การ เจริญ เติบ โค  พอ มา ถึง ว ไ] แก่ เก้า ก็มี เลื่อม โทรม เบน ธรรมดา. 

เคย กิคก น, ว่า หลอด เลือด แข็ง เบ็1 น สภาพการ เป สิยน แปลง คา มวย 
แค่ ก็ ใด พบ ก้น แ ลำ' ว่า คน อายุ  ๖ 0  —  ๗๐  บ  ไม่ มี หลอด เลือด แข็ง เลย ก็ ไค้ 

กก้ บ ควง ก่น ข้าม ทหาร อ เม ริก' น่ที่ เสีย ชีวิต' ใน สงคราม เกา หลืว่ ย ยี่สิบ กว่า  ๆ 
เหล่า น1 น  พบ ว่า เมื่อ ตรวจ ศพ มี หลอด เลือด หิว ใจ แข็ง ถึง  ๙๗  เปอร์เซ็นต์ 
จึง วิจารณ์ ก้น ว่า หลอด เลือก ที่ แข็ง ใน อายุ น, อยนี  เบน เพราะ มี เหตุ วิปริต 
ใน ว่าง กาย พร อม ทํ้งมี บจจ้ ย อื่น  ๆ  ที่ ผสม แทรก แซงอยู่ จาก ส็ง แวด ล่อ ม 
นอกร่าง กาย 


ก้าก วาม ชรา ของ ร่าง กาย เบน ไป คาม ธรรมชาติ ของ ชีวิฅ  หรือ อีก 

นยห นึ่ง เบน1. รี่ องของ ชีววิทยา ของ มนุษย์ เรา แล่ วิ  ก็ คง สมก้ บที่มี พูด หรือ 
เขียน ก้น ว่า  ท่าน ผู้น นผุ้นึ่ ถึง แก่ กรรม คํวิย  "โรค ชรา”  หมาย ความ ว่า  ล่า 
ไค้ มี การ ตรวจ ศพ ก้น ให้ ถี่ถ วน แล่ วิ จะ ไม่ พบ มี พยาธิ สภาพ  หรือ พค ง่าย  ‘ดุ 
ว่า ไม่ มี การ เบ็' น โรค ใด อื่น เลย  เหตุ ที่ คาย ก็ กง เบน เพราะ เนอ เยื่อ ที่ ง หลาย 
ทรุด โทรม คา มวย จน ถึง ขนาด ที่ จะ ใม่ ทำ ให้ คำ รง ชีวิต ต่อ ไป ไค้  และ กง เบน 
บก กล ซึ่ง อายุ ยืน เหลือ เกิน  เช่น ท่าน ผู้ เฒ่า ซึ่ง มี อาย ฅํ้ง เก้า สิบกว่า หรือ คง 
ก้ ปิย กว่า บี! ช นไ บ่  ก้ง มี ข่าว ใ น ห น*, ง ลือ พิมพ์  และ เ บ นที่ น่า ป ล มใ จ ก้บ ที่ ง 


อุทาหรณ์ ใ หิเ รา ท่าน ทุก กน มี กะ จึฅ ก ะใ จ ค8 ง ห X ห้า รก ษาคํ วิใ หอ ยู่ ย็ น ค า ม น1 น 
แค่ ตาม สถิติ ก้น หนึ่ง ว่า ใน สห ร* วิเอ เม ริกา บุคคล ที่ ว่า ตาย ควย  “โรค ชรา,' 
นั้มี เพียง  0.๖๓  เปอร์เซ็นต์  และ ใน เยอรมนี ก็มี เพียง  ๘  เปอร์เซ็นต์ 
เท่า น น  ศาสตราจารย์  พ ธ ซ}! 0 บ-  ของ เย อร ก้น ไ คทร วริค พ ของ แพ ท ย์ ผู้ ที่ 


๗ 


ถึง แก่ กรรม จำนวน หนึง ไม่ เคย พบ เลย ว่า มี การ?! าย  โดย ไร พยาธิ สภาพ 

'.สี ย เลย  ไม่ อวย วะ ใคก็ อวย วะ หนึ่ง?! อง พบ ว่า มีโ รก อยู่ แล, ว' 

แค่ กมี นก วิทยา ศาสตร์ ซึ่ง เซึ๋อ ว่า  ความ ซ ราน น เบน วิถี ทาง ของ 
ธรรมชาติ  แมี จะ พบ ว่า มี โรค แทรก อยู่ แค่ ถ* าต้ดํ บญ หาน น เสีย  การ เป สียน 
แปลง ใน การ เสื่อม โทรม ท1 ง หลาย น น  เบน ธรรม ชาติ ปรกติ ของ ร่าง กาย 
เบน เหมือน กบ ใบไม้ ซึง ไม่ มี แมลง กิน แต่ก็ จะ ล่วง หล่น ไป ตาม ธรรมดา ของ 
พื ช ต้น ใ ม้ทง หลาย  กวา ม ช ร พ ะ ต้อง มีเ กิ ด ขน ในต้ ว เรา  แม้ ว่า การ เสื่อ ม 
โทรม ที ง หลาย จะ พ บ ไ ต้คล่ ายต้ บคว ามเ 1! น โรค ของ กน ไข้ วิย์ย งน็อ ย  แค่ ก็ 
เกิด ขํ้น โดย อายุ มี ได้ เบน ไป โต ย พยาธิ สภาพ  มี เรื่อ งที น่า ติด อ, น หนึ่ง ก็ คือ 
ระหว่าง กน แก่ ก้ บก! แห นุ่ม ที่ฅร วจส อบ ร่าง กาย แต้ว, ว่า ห’ วิ ใจ ก็ติ  ปอด ก็? วิ 
ไฅก็ ติ  ทาง สมอง และ สภาพการ ดำรง ชีวิต ขณะ น8 นก็ ไม่ มีขํอื บกพร่อง  แต่ 
ไน เมื่อ เบ็่น โรค ใน คน ต่าง ว ยก ไเนึ่ ต้อง ผ่า ต้ดํ  และ เบ็๋น การ ผ่า ต้ดที่ ยุ่ง ยาก 
แบบ ๆ  เคียว ต้น  คน แก่ ม่กมี ท่า ที จะ  ส้ไม่ ไ หว หรือ ท นไ ม่ ไ ต้เ อา เลย ที เคียว 
ทํ้ง์  ๆ  ที ไ มี พ บ มี โรค อื่น ยกเ วน โ รคที บง คบ ใ ห้ ต้อ ง ผ่ า ต้ค ยา กน น  อาจ' จะ 
ถึง ยุค ช* ยใน อนาคต ที จะ มี วิธี ใด วิธี หนึ่ง  ซึ่ง จะช้ ออก ม'! ไค้ ว่า การ เปลี่ยน 
แปลง ของ ความ ชรา นนเ อง  ซึง บจจ บ่นนึ่ ไม่ เรียก ว่า เบ็! น โรค แต่ แต้ จริง 
แล วมีช่ อ บกพร่อง ถึง ชนา ต ว่า เบน  ‘'  โรค ชรา,,  ใน ต้วิข อง มีน เอง  ต้น จะ 

นำ มา ถงที สุด ของ ชีวิต 

จำนวน ค นไ ทยที มี อายุ  ๖ 0  นข นไ ปมี มาก ขน แต่ ทีง์นึ่ เ บึ น จำนวน 

มาก ฅาม ส่วน ของ จำนวน ประชากร ทีเ ทีม ๆ  ขน  เมื่อ ก่อน สงคราม โลก 
กรง ที สอง ใน  พ. ศ.  ๒๔๘©  เรา มี พลเมือง เกือบ สิบ สี ลาน คน  ใน จำนวน นึ่ 
กด ส่วน ร* อ์ย แล ว พลเมือง ที อายุ ต' ง แต่  ๖©  บ  จน ถึง  ๘©  กว่า บ ไป แล่' ว 


๘ 


มี ราว  ๕  ห่อ รอย  มา ถึง  พ. ศ.  ๒๕0๓  ประชากร มี จำนวน  ๒๖  ลาน กว่า 
เพีม จาก ก่อน สง กราม เกือบ เท่า คิว  ก นวย  ๖0  ทว่า บี ไป แล, ว เหล่า นึ่กง เบน 
รอย ละ  ๕  คาม เติม  และ เบ็1 น คิว เลข ที่ เท่า กับ ความ มี อายุ ยืน ของ ประชากร 
ห่าง  ๆ ใน ประเทศ ทาง เอ เซ ยฅะ กัน ออก เฉียง ใฅ้นึ่  แห่ ประชากร ญ็่บุ๊น อายุ 
ยืน มาก อย่า งน้มี ถึง รอย ละ  ๘  อ เม ริก นียืง อาย ยืน ถึง ร้อย สะ  ๑®  เยอรมนี 
รอย ละ  ๑๔  อ* งก ฤษ ร่อย ละ  ๑๕  ยืงฝ รง เศส แล* ว่ยืง ถึง ร่อย ละ  ©๖ 


บาง ท่าน เขา ใจ ผิด ว่า กน ไทย สมี ย่นี อายุ ยืน กว่า สม้ย่ ก่อน  เพราะ ท่าน 
คู คาม แผน การ คา ค คะเน อายุ ของ เค็ก เกิด' ใหม่  คาม คิว เลข เมื่อ บ  พ. ศ. 
๒๔๗๒  เด็ก ผู้ชาย ๓ ดม ามี โอกาส อยู่ ได้ ถึง  ๓®  บี กว่า  เด็ก ผู้หญิง ถึง  ๓๙ 
บี กว่า  มา เมื่อ  พ. ศ.  ๒๕0๗  เด็ก ผู้ชาย คะเน ไค้ ว่า อยุ่ ไค้ ถึง อาย  ๕๕  บี  ถ้า 
เบ็่น เด็ก ผู้หญิง อาจ ไค้ ถึง  ๖๒  บี  แค่น' นเบี น การ กาก คะเน  กราว น เรา 
อาจ จะ กก ถึง อ* ตรา คาย ของ กน ไทย เรา ที่ลค ลง  เช่น เมื่อ  ๒0  บี มาก น ไทย 
เรา คิด ต งแห่ แรก เกิด แล่ ว ตาย ถึง  ๑๗  กน ใน อ ครา หนึ่ง พ่น  มา บีจจุ บ่นนึ่ 
ลด ลง มา เหลือ ราว พ่น ละ  ๗  กน เท่า นน  แห่ที่ คาย นอ ยล งนึ่  มิ ใช่ กน แก่ 
ต า ย นํอ ยล ง คิว ย คาม ส่ ว น  อด รา ตาย ทีสค ลง น นเนี่ อง จาก ความ เจริญ ทาง 


การ แพทย์ เกี่ยว ก* บ การ คลอด  และ การอ นาม* ยิก, บ บี องกัน รก ษา โรค ใน 
บก กล วย ไม่ สง  โดย เฉพาะ การ ตรวจ และ ร่กษ าโร คฅิค ห่อ เชอ  และ การ 
บำรุง ร่าง กาย ให้ มี สภาพ ความ เบน อยู่ด็ ขน  สามารถ บ องกัน โรค! คิมีา ก เช่า 

ส่วน คน สูง อายุ น นมี โรคอย่าง' ใด ที่ เบ็1 นภกั แค รา ย ห่อ ชีวิฅ  เมื่อ สม ย ก่อน 
ด็ย์ง คง เบ็น อยู่ อย่าง น น  ใน สม ย่นึ่ย งก อง มี การ ศึกษา และ ค้น กว่า เรี่อ งวย 
สง อายุ ก่น อีก มาก  จึง จะ บรรลุ ผล ใ หก นแก่ ยิง ตาย นอ ย เขา  ถึง แม้ ใน 
ห่าง ประเทศ ก็เบี น เช่น เดียว กัน 


๙ 


สำ หรบ ประชา กรวย  ๖0  บื่ก ว่า ไป แลำ  ปรากฏ ว่า หญิง มี จำนวน 
มากกว่า ชาย อายุ กว่า  ๖0  บด* ว ยก' น  แม้ ใน ต่าง ประเทศ ณ็ช' นก* นก ล* บ ตรง 
กน ขาม กบ กน อายุ นอ ย  ‘ตุ  เช่น เมื่อ เกิด มา  เด็ก ที่เบ็่ น ชาย มี จำนวน มากกว่า 
ทิเบ็ น หญิง  แค่ จาก น8 นมา ผู้ชาย ก็เร็ มมีอํ นจะ เบ็1 น ไป ที่ ทำ ให้ มี การ ตาย 

มาก ขืน  แม้ แต่ ใน บ1 แรก เด็ก ชาย ก็ จะ ตาย ดำ ย โรค ปอด และ ธบ้ด เหตุ ทาง 
สมอง มากกว่า เด็ก หญิง  คิด กน ว่า ท1 ง. นํ้อา จเบื น เพราะ แม่  ‘ตุ  ที่งห ลาย 
รู้สึก ว่า ลูก ชาย แข ง แรง และ ทน ทานกว่า ลูก ผู้หญิง  เลย มี การ ปล่อย ปละ 
ละเลย มากกว่า  อุบ* ฅ  เหตุ ต่าง  ‘ตุ  ยง เพ มมาก ขํ้น  เมื่อ เด็ก ชาย ชอบ 
ผจญ ภ* ย เช่น การ ขบ ขี่ จก ร ยาน ย น  ฅ์และ รถ ยนต่  ใน ระหว่าง อาย ® ๕ 

ถึง  ๔๔  บื่  มี เหตุ ชอง การ ฅาย ที่ สำ ก* ญิ ยง อยู่ สาม ประ กาว  คือ อุบํฅ เหตุ 
มะ เริง  และ โรค หำ ใจ  อุบ* ฅ เหตุ เพราะ การทำ งาน และ การ เคิน ทาง เกิด 
มาก กบ ชาย  มะเร็ง นํน์เ บ็เ นภ ย* นฅ ราย ต่อ ที่งส อง เพศ มี บ่อย  ต่าง ว่ ยก* น 
โน ตอน อายุ  @๕  ถึง  ๒๔  ผู้ชาย ฅาย ดำ ย มะเร็ง มากกว่า ผู้หญิง  จาก อายุ 
๒๕  ถึง  ๓๔  ท1 ง ชาย และ หญิง ฅาย เพราะ มะเร็ง เท่า ‘ตุ  กน  แต่ พอ ถึง อายุ 
๓๕  ถึง ๔๔  ผู้หญิง จะ เบึน มะเร็ง ตาย มากกว่า ผู้ชาย โดย เฉพาะ มะเร็ง มดลูก 
มะเร็ง รำ ไข่  และ มะเร็ง เคา นม 

ผู้ชาย ตาย เพรา ะ1.  บ็! น โรค หำ ใจ มา  กก ว่า ผู้หญิง ทุก  ‘ตุ  ว ข  ผู้หญิง 
มี สภาพ ตาม ธรรม ชา คิที่ ช่วย บอ งก' นอ ยู่ โค ยที่ ฮอร์โมน เพศ หญิง ก่อ น ห นำ 
ว* ย หมด ระดู มีส่ว น คำ ข  เมื่อ ผ่า น ว’ ย นํ้ไ ป แลำ  อด รา ตาย คำ ยโ รก หำ ใ จ 
ใน ผู้หญิง จะ สูง ขน  มี ช่อ ส น', บ ส นุ น อน หนี่ง ก็ คือ ผู้หญิง อา ยุ ย* 3 ใ เอ ย ที่ ต่อ ง ถ ก 
ผำฅ 'ด เอา รำ ไข่ ซึ่ง ขบ ฮอร์โมน เพศ ออก  อ' ครา ตาย คำ ยโ รก หำ ใจ สูงก ว่า 
ที่ หญิง ไม, ถูก ผ่า ตด 


๑0 


ถำ ไม่ ดีด ถึง อนั้? ๆ ราย ที่ เกิด จาก ความ เกรง เก ริ1 ขด ใน ชีวิต ประจำ วน 


ของ ผู้ชาย แล ว  ผู้ชาย โ เข่ง มีส่ว น ที่ เบ็1 นบ จ วิ* ย่ใหิ อายุ สน' ได้ อีก สอง ประการ 
คือ การ สูบ บุหรี ที ทำ ให็ แรง ด้น เลือด สูง ได้ และ ใน ที่ สุด ก็เม็ เนด้ 'น ตรา ย ต่อ 
หว ใจ โดย เฉพาะ  ใน บาง ประเทศ ที่ ผู้ชาย ฅิคบุ หรี่ มากกว่า ผู้หญิง  มิ หนำ ซ0'1 
ยง รบ ประทาน อาหาร จุ จน อวน พี มีน, าหนํ กเ กิ นพีก้ ค  ผู้ชาย เหล่า น์นํ จึง 
อายุ' โม่ ยืน แม้' ว่า ผู้หญิง ก็มีนั้ ๅห น* ก, มาก  บุ  พอ  บุ  กน  แค่ เพียง กวา มอ, วน 
อย่าง เคียว ก็ พอ จะ เห็น ไค้ ว่า มีฤท ธี้ค่อ ความ มี อายุ ยืน อย่าง ใด  คือ เห็น ไค้ ว่า 
จำพวก กน ที นำ หน ก มาก  บุ  นั้น  คนที พยายาม ลด นั้าห นั้ก ด้วย วิธี ท้ใม่ 
อนฅ ราย จะ มี อายุ ยืน กว่า พวก ที่ กง ด้วน เอา  บุ 


สตรี นั้น ไม่ เพียง มี สรีระ ร่า งอน ทน ทาน เท่า น5 น  แค่ ยง มี ดุลยภาพ 
ใน ทาง ประสาท และ จิฅ ใจ สำรวม ดี กว่า บุรุษ  เรึ่อ งอ' ต วินิบาต กรรม เบึน 
ต วอ ย่าง  ใน พวก ฆ่า ฅว ตาย มีเบ น ผู้ชาย มากกว่า ผู้หญิง  ใน พวก พ่อ ม่าย 
แม่ ม่าย ก็เ บ1 นอุ ทา ห รณ อีก ขํอ์ห นึง  อ ตรา ดาย ของ ชาย ที่เบ็๋ น ม่าย ใน 

หก เดือน ภาย หล่ง์ ภรรยา สํ้น ชีวิต ไป มี มากกว่า ชาย วย เคียว ก' นที ย่งมี กู่ กรอง 

อยู่ ถึง  ๔๐  ฟ อร1 เซ็น ดี  ส่วน การ ตาย ของ แม่ ม่าย เพราะ กรำ ใจ เช่น นมี 

นอ ยก ว่า 


ใน สม ยบจ จุบ นภย ของ การ มี ครรภ์ และ การก ลอด ที่ เกย นั้น ทอน 
ชีวิต สตรี เมื่อ สม ยหำ สิบ หก ส๊บบี่ โนน บ, คน ลด ไป อย่าง มาก แล่, ว  การก ลอด 
ก็ ใช้ โรง พยาบาล มาก ขั้น  ปลอด ภ ย มาก เขา เพราะ เมื่อ เกิด อะไร แทรก แซง 
ขั้ น ก็ ได้ รบ การ ช่วย เหลื อ ไ ด้ทน ท่วง ที 


6)  (ธ) 


สาเหตุ ของ ความ แก่ และ! กา รม อาย ยืน 


ไค้ มึน ก วิทยา ศาสตร์ ก่ง ทาง แพทย์ และ ทาง สาขา อื่น  กนก ว่า 
กน มาก ถึง เหตุ ที่ ทำไม กน เรา ถึง แก่ ลง และ ถึง เขต สด ของ ว่ย อายุ  และ ต่าง 


หวง กน ว่า ใน ไม่ กี่!! ขำ ง หนำ อาจ จะ พบ สาเหตุ ที่แท และ เฉพาะ ใน เรื่อ งนั้ 


วิทยา ศาสตร์ ที่ เบน ช1 น ละเอียด และ ยอ ค ของ เรื่อง แก่  ก็ คือ เรื่อง 
ของ เซลล์ ซึ่ง เบึน ส่วน ประกอบ ของ เนอ เยื่อ ทวิ ร่าง กาย  เชื่อ กน ว่า เซลล์ 
ชอง แต่ ละ บุคคล นน ถูก สร ำง สรรค์ มา แต่ กำเนิด ของ บุคคล น นแล์ วิ  มีน’ ก 
เซลล์ วิทยา นำ เอา เซลล์ ของ ผิว ห นง ชอง คน อายุ ต่าง  ๆ  ค์น  ก่ง แต่ วไเ ก่อน 
คลอด ไป จน ถึง ของ คน อายุ  ๙๐  บี่  เซลล์ เหล่า น เมื่อ นำ ไป เพาะ และ เลย ง 
ต่อ ไป จะ อยู่ ไต้ เพียง เท่า อายุ ข,' ย ของ เจำ ตำ เจา ของ ที่ให โซ ลล์น นม ๆ  เซลล์ 
อ่อน ทวิ จำนวน ไค มากกว่า เซลล์ แก่  เช่น เอา เซลล์ เนอ ปอด เด็ก ใน ครรภ์ 
ไป เพา ะเล์ ยง เทียบ กบ เซลล์ เนอ ปอด ของ คน โต แล ว  เซลล์ พวก แรก จะ 

งอก ทวิ จำนวน ได้ ก่ง  ๕๐  ขน  ส่วน ของ ปอด คน โต จะ ทวี จำนวน ได้ เพียง 
๒๐  ขน เท่า น น  ตลอด จน ไต้ มี การ คน ลึก ซงเ ขำ ไป ถึง ภาย ใน เนอ ของ 

เซลล์ เอง  จน ไค พบ ความ จริง บางอย่าง ว่า  ส่วน ประกอบ ของ เซลล์ มี การ 
เปลี่ยน แปลง' ใน ทำนอง ที่ ทำ, ให็เ ซลล์ แณ่ ร็ว แก่ ชำ ตลอด ถึง สูญ เสีย' ไป 


มี กล่าว กน ว่า คนที' อายุ ยืนนั้ น! เบน ตาม พนธุ้  อายุ ยืน เหมือน บิดา 
บ่ำง  เหมือน มารดา บำง  ก่ง นก็มี ความ จริง อยู่ บ่าง  ก่ง จะ เห็น ได้ ใน 
ทาง พน!! คา สต ร  ซง คน ได วาม หน ว ย กรรม พน ชิทเ วิ ยก วา  0 0  ใน 
เซลล์ ของ แต่ ละ กน  บาง คน มี โรคทาง พน ธุศา สตร์  มี อายุ อยู่ ได้ เพียง อาย 
4,®  ขวบ ก็มี ล* ก ษ ณ ะ ชรา และ ถึง แก่ ก ร รม  เซล ล ของ บุคคล คน น เอา มา 


(5)๒ 


เพาะ เลย งก ใม่ เจริญ  ทวี จำ น ว น ไ ด้ นอ ย ขํ้นแ ละ ทำลาย ฅว เอ งไ ป  เซล ล กง มี 
^000  ห น่ ว ข ห นึ ง ที บง ทิ บใ ห้ชีวิ ก ของ เซลล์ ที่ ง หลาย ทิว ร่าง กาย ใ หอ า ยุ ส้น 
มีฅว อย่าง ที่ สน บ่สนุ น เรื่อง อายุ เกี่ยว กบ พ่น ธ ศาสตร์ อ นหนึ งก คอ 
การ สืบ ส วน ทำ สถิคิ การ ฅาย ของ พี่ น1 อ์ง ฝาแ ฝ?- 1  ฝาแฝด ชนิด ที สม พนธ์ 

กน กาม พนธุ  ก็ ได้แก่ พวก ที่ ปฏิสนธิ จาก เซลล์ ไข่ ใบ เคียว ที เจริญ โดย 

แฅ ก แยก เป็น เด็ก สอง คน  แด่ ละ คน’ ไทิ หน่วย หรือ เชอ กรรม พน ธ ไป เท่า  ‘ๅ 
กน  สมรรถภาพ การ ย* งชีวิ กก็มี เท่า*']  ก่น  เกิด มา มี รูปร่าง มี เพศ 

มี หนำ ดา และ ส่ญญ ล', ก่ษณ์ ทิว สรรพางค์ กาย เหมือน ทิน  แม้ จิฅใ จก คลาย 

กน อย่าง ใกล้ ที่ สุด  ส่วน ฝาแฝด อีก ชนิด หนึ่ง น5 น, ปฏิสนธิ จาก เซล ล ไข่ 

กน ละ เซลล์ ผสม แยก จาก ก่น กน ละ เซลล์  แด่ ละ เซลล์ ก็ คลี่ กลาย กลาย เบา เ 
ทิว เด็ก คน ละ คน  ซึ่ง ไม่ มีเชั้ อ กรรม พันธุ เกี่ยว ของ ซึ่ง ก’ น และ ก’ น  ถ้า จะ 
เปรียบ ก็ เบ็1 น เพียง พี่นํ อง คู่ ก่น ใน ครรภ์ มาร คา แก่ บ ไแอิ ญ กำเนิด และ เกิด 
ใน เวลา พร- อม ก’ น  อาจ บง เอิญ มี เพศ เคียว ก ไน หรือ ด่าง เพศ กาน เด่ หนำ ดา 
ผิว พรรณ  รูปร่าง ทิว  ‘ๆ  ไป ดล อด จน จิก ใจ ไม่ เหมือน กน เลย  เขา สืบ สวน 
ฝาแฝด ท1 ง สอง ชนิด เมื่อ อายุ เกิน กว่า  ๖๐  บ  ไป แล้ว หลาย ร่อย คู่  ปรากฏ 
ว่า พวก ที่มี กรรม พนธุ สม พ ไน ธ์ กน  คือ แฝด จาก ไข่ เซลล์ เดียว น1 นมี อ* น จ ะ 
เบน ไป ใน ชีวิฅ กล้า ยก’ น มาก  แฝด หญิง คู่ หนึ่ง มี โรค ที่ ประสาท เสื่อม เกิด 

ชั้น พ ร่อ ม*']  กน  ทํ้ ง*']  ที่ คน หนึ่ง ดำรง ชี วก ทิว่ย ฐานะ คีที่ง ทาง สง คม และ 

ทาง การ กิน อยู่ ดี กว่า อีก คน หนึ่ง  ภาย ห ล่ง ฅาก็ บอด และ หูก หนวก' โน เดือน 
เคียว กน เลข  และ ยี่ งก ว่าน น เกิด สื่นชี วก ใน วน เคียว ก* นด้ว ย  พวก นึ่ 
หาก อาย ยืน ก็ อยู่ ได้ จน แก่ เฒ่า เท่า  ๆ  กน  สํญิญ ล้ก์ษ ณ์ข อง ร่าง ใ ใ; ว่ย่ช รา 
ก็ เบน ไป อย่าง เดียว ก่น  ฝาแฝด ที่ พันธุ คาส กร แบบ นึ่เมี่ อฅา ยก็ กาย เวลา 


๑๓ 


กด เฑแลว เวลา ห่าง กน เพียง  ๓๖, 8'  เดือน หรือ สาม บก ว่า เท่า นํน  แค่ 
ฝาแฝด ที! ม่มิก วาม สม พน ธ์ถ้น่ ทาง พ่น ธ ศาสตร์ อีก พ วก หนึ่ง น น สื บ ไ ด้ว่า 
การ ตาย เกิด ขน เขน เวลา กิดถ ำห่ๅ งก นถึง  ๗๘,๓  เดือน คือ  ตง หก บี! กว่า 

ใน ครอบ กรำ บาง กรอ บก รำ  อา?] ชอง แต่ ละ คน ยิง ยื น กน ที่ ง นึ่น 
แต่ ทงนี ก็ ตอง หมาย กวา ม ว่า  สมาชิก เหล่า น5 1 1 แ ต่าง มีสข ภาพ และ อ นาม ยกิ 
ไร้ โรค  ไร้ ภ ยิน ตรา ย  แต่ ถ้า แต่ ละ กน สมบุก สม บํน  ติด โร ก โน่น เบน โร กนี่ 
ตลอด จน ประสบ อุบํฅิ เหตุ ต่าง  พู  ซึ่งบํ่ นึ่ ทอน อายุ บุก กล ที่กว รมี อายุ ยืน 
น* น  ๆ ไค้  เพราะ ฉะ นึ่นมี ตำรา บาง เล่ม เขียน ไว้ ว่า ใหโ อา อาย ของ บิดา 

อายุ ของ มารดา  อายุ ของ ใา  ของ ย่า  ของ ตา และ ของ ยาย บวก ถ้นเ ขำ แล่' ว 
หาร ดำ ย หก  จะ ไ คำ ล ลพ ธ์เบ็ น อายุ กาด คะเน ขอ งบ ตรก็ ไม่ จริง เสมอ ไป 

มี ครอบ กร่ำ ที่มี สมาชิก อายุ สน  ที่ง๎นึ่  อาจ เนื่อง จาก สภาพ ของ 
สง ขา รมีก วาม บกพร่อง จาก กำเนิด  เช่น เบน โรค หำ ใจ  เ บ็! น โรค หลอด 
เลือด สมอง เปราะ  โรค เบา หวาน  แค่ ทงนึ่ ที่งน น เรื่อง อาย สน  เพราะ มี 
ความ พิการ จาก กรรม พ่น ธุก็ ยิง ไม่ เบื่น ที่ พิสูจน์ ได้ ชด แ จำ  อย่าง ไร ก็ ตาม 
ควร ใส่ ใจ ไว้ ว่า อายุ ไม่ กวร สํน์ ตาม พ่น ธุ  หากระ ว่ง์ รก ษา ตำ และ บอ ง กน 
อย่า ไห้ เกิด โรค  หรือ ภ ยิน ตรา ย มา พ่อ ง พาน  ให้ ไค้ รบ การ ตรวจ ร่าง กาย 
จาก แพทย์ อยู่ เบ็1 น ประจำ 

บ จจ ยอ* นที่ส อง ใน สาเหตุ ของ ความ แก่ เร็ว แก่ ช่าก็ คือ โรค ร่าย ต่าง พู 
ที่ อุป ฅขน เมื่อ อายุ ยิง น้อย อยู่  โรค ติด เชอ ต่าง  ๆ โค ย เฉพาะ  ไต พิการ ใน 
วย เด็ก  ต* บอ* ก เส บ เมื่อ หนุ่ม  ๆ  เหล่า นึ่เบ็ นก น  อาจ จะ พูด ไค้ ว่า ถ้า อาย 

คน เรา จะ ยิง ยืน  กก, อง มี ใ ประ วฅิ สุขภาพ ดี มา แต่ ยง เยาว์  หรือ อีก นยห นึ่ง 


©๙ 


กิ คือ รก ษา ต' วดี ใน' ว ไ] ยง อาย น1 อ!]  เช่น กน ที่ ถก ผ่า ต' ด  ต* ค I อา' ใๆอฺ อก เสีย 
ขาง หนึง ตง แต่ อายุ ยี สิบกว่า  ๆ  แต่ น' ใ. เต่อ มา เขา ก็' ร* ก่ษา ฅวด  ระ มด ระ ว'" 
สึงที จะ แสลง ต่อ ร่าง กาย  จน บ่ ด' น อายุ' จะ เจ็ด สิบ บื่ก็ย่ งมี ร่าง กาย สม บูร ณ 
ท ง  ๆ  ที่พี่น่ อง ร่วม ต่อ ง เคียว ก่น สน ชีวิต ไป แ ลำ ก็มี 

บ่ จ จ' ย ข่อ ที่ สา มก คือ ลง แวด ลือ ม ภาย นอกร่าง กาย  เห็น ง่าย  ๆ 

ก็ เช่น  ชาวนา  ซาว เร่อ  และ บก กล ที่ต่อ์ ง ตาก ร่าง ตรา ก ตรำ ต่อ แดด ต่อ ฝน 

ผิว หน, ง จะ คลำ เที่ยว ย่น ด แก่ เร็ว  ฝ รง ที่ มา ทำ งาน ใน ประเทศ รอน ก็ ว่า 
ก่น ว่า ตรา กฅ รำ ต่อ ดิน พา อากาศ ทำ ให้ แก่ เร็ว  แต่ ฝร่ งที่ร้ จ* กร กษา ตวแ ละมี 

อายุ ยืน ก็มี เหมือน ก* น  พวก ศล บิ1 นที่แ สด งบ น เวที ที่ พยายาม บอ งก' น่ตำ 
มิใหํ ทาก แดด ตากลม จ' ด  แม้ว ย เช่า ห่า สิบ หก สิบ แต่ ผิว กาย ย์งมี นามี นวล 

ก็เบ่ น ตำ อย่าง ของ อิทธิพล ของ สิง แวด ลํอม ร่าง กาย  ภาวะ การ เบ็1 นอยุ่ 

นอกร่าง กาย น็มีผ ลให็ อายุ ส5 น ได้ ก็ โดย ทำ ให้ ติด เชอ โรค  หรือ ประสบ 

ภ ย่น ตรา  ย ได้ ง่าย 

เมื่อ กล่าว ถึง ภาวะ ของ สิง แวด ล็อม ภาย, นอกร่าง กาย  ก็ น่า นึก ถึง 
เรื่อง การทำ งาน หน* ก  สง ส ยก' นว่า กรรมกร ที่ ตรำ งาน หน* ก  ‘'ยุ  จะ อายุ สน 
ช่อน ไม่ จริง เสมอ ไป  กำ หาก รํก่ษ าฅ วดี ไม่ มี โรค ใค  ๆ  พอง พาน  มี การ กิน 
อยู่ ถูก ตอ งอ นาม' ย่ก็มี อายุ ยืน' ใต้  ตรง กน,! ก้ม นาย ธนาคาร ที่ ประสบ งาน 
สมอง หน* กๆ  จิต ใจ มี แต่ ความ เบน ห่วง  อายุ ก็ ไม่ ยืน  ยืง ภาวะ การ เบน อยู่ 
ของ ส* งก  ม ใน บ่จจุ บ่น เบน ไป  กำ ยก วาม รีบ ต่วน ตึง เครียด  ก็ยึง มี ทา  ง ให้ 
อายุ ส8 น 

สุรา ยา เมา ท๊เส พอ ยู่ หน' กๆ  เบน ประจำ ก็ จะ แสดง พิษสง ต่อ ชีวิต ไต้ 
อ วย วะ สำ กํญใ  น การก  รอง ชีพ จ ะไ ด้ รบ เ  บ น พิษ ไป ดำ ย  เกิด  การ  เสึ่ อ ม โ ท  ร ม 


(.รา  เชน สมอง  หว ใจ  กบ และ ไก  แม่ แต่ ผิว ภาย นอก ของ น์กสุ รา บาน 

ที รำ กง แฅ่เ ชา จน กํ่า  ก็แห์ ง์ เกรียม เท่า  กุ  ก* บเนํ้ อ เยื่อ ชอง อวย วะ ภาย ใน 

ชอง ร่าง กาย 

อาหาร การ บริโภค เบน บ่ จ จุยฎํ นที สี่  ใน เรื่อง เหตุ ขอ งก วาม ชรา 
อาหาร ที ได้ สด ส่วน เม่น ประ' โย ช น์เบ็่ นสี่ ง จำ เ บ็1' แค่ อ กา ร กรอ ง ชีพ  ใน สด ว 
ท? ไ ลอง  เช่น หน และ พวก ออสเตรเลีย น มนุษย์ เผ่า เดิม น8 น ถา จำ ก ด์ อาหาร 
แมจ ะ เก บ! ด ชา แต่ มี อายุ ยืน  ยึงก ว่าน นย* งเบ็่ น มะเร็ง ไก่ ยาก  บา นก ใ เซรา 
แห่ง หนึ ง' ใน อเมริกา' ให กน ชรา ว่ ยก ว่า V เก สิบ บ  สม กร กิน อาหาร จำ กด และ 
โม่ จำ กด  ใน พวก จำ กด น ไเช่ ว เวลา สาม บ่ มี กน ชรา ดาย เพียง  ๖  กน  แด่ 
พวก ที เลือก กิน ได้ กิน เอา มี กาย ถึง  ®๓  คน  อาหาร เบ็่น ประโยชน์  อาหาร 
ถูก ส่วน และ อาหาร ที ไม่ มี พิษ  จะ ช่วย ลด กวา ม เสื่อม โทรม ของ อวย วะ 

ด่าง  กุ  ของ ร่าง กาย ได้  แก่ อาหาร ท้กิน เกิน กวา ม ก่อ ง การ และ ไม่ เลือก เพ้น 
ยกเ ว* น ลืงที เบน พิษ ย่อม ให้ โทษ และ บ่น ท อ น ชี วิ ฅไ ค 

ช่อ ที' ฟ้ าก็กื อฅ่อ มช่บ ชิอร์ โมน ก่าง  ‘ๆ  มี การ เสื่อม โทรม กาม ว่ย 
หาก การ เปลี่ยน แปลง เหล่า น์ เกิด ขํ้น เร็ว  ร่าง กาย ก็ บรรลุ ว่ย่ช รา ได้ เร็ว 
ยื่ง หาก เกิด มี โรค ชนก ไ) ต่อม ขบ ฮอร์โมน ควย แล่ ว  อวย วะ ที ก่อ งก ารขึ อร 
โมน ชอง ต่อม เหล่า นั้คว บก มก็ จะ โทรม เร็ว 

ช่อ สุด บ่าย ก็ คือ จํฅ ใจ  จะ เทียว ช่อง ก่น อย่าง ไว ระหว่าง จิก ใจ ก ไ! 
การ เปลี่ยน แปลง ทาง ร่าง กาย ใ นวย ชรา  เบืน ก่น อย่าง ที่ กล่าว ไว้ ใน เรื่อง 
พ่อ ม่าย แม่ ม่าย มา แล ว  แต่มี ผู้ ส่ง เก ฅได้ ว่า  กน ที่ ใจ กอ แปร เปลี่ยน ง่าย 
อารมณ์ จด  ประสาท ไหว ก่ว่ กึง เครียด เสมอ  ๆ  นำ ให้ มี โรค ห' วใจ  โรค 
หลอด เลือด แข็ง  และ การ เสื่อม โทรม ของ เนํ้อ เยื่อ ที่ พบ ใน กน แก่ ก่อ นวย 
ยิน สมควร  อาจ จะ เบน ก่วย ว่า สมอง ซึ่ง มี ศูนย์ ประสาท ควบ กุม อวไ เวะ 


ต่าง  ๆ  และ ควบ คุม หลอ ค เลือด ของ ร่าง กาย  สม พน ธ ก้ บ ส่วน สมอง ที 

ควบ กุม จิต ไ ว  การ แปร ผํน ทาง' IV รึง มี ผล สะท้อน เก ด ต่อ ศุน ย ประสา') ก 

เหล่า นี่  เลย กระเทือน ถึง ร่าง กาย ทิว  ‘ๆ ไป ทิว ย 

อวย วะ ทิว ร่าง กาย น นอ ยู่ ได้ โดย มีเ สิน ประสาท  และ หลอด' I ล หิด 
เลียง  สำ กระแส ประสาท เลย งอ วไเ วะ ต่าง  ‘กุ ไป มา ได้, ปรกติ  อวย วะ 
แต่ ละ อนก็ ทำ งาน เบน ปรกติ  การ เสื่อม โทรม จะ เกิด ขน ก็ อยู่ ทบ จ จ' ยอื่น  ๆ 
และ เบน' โป ดาม' ว ย  อ ว', ย วะ ต่าง  ‘กุ  ค’ องการ โลหิ ก ไหล มา เลย ง และ ไน ล 

กล บ ไป  ได้ โลหิต ใหม่ มา อีก  หมุน เวียน อยู่ฅ ลอด เวลา  ถึง แม้ เนอ เยื่อ 
ของ อวย วะ นี่ นติ  ชก คำ อย่าง เช่น  ไค ท, ง สอง  แต่ สำ หลอด เสือ ดทื 
เลย งไฅ เกิด มีผ นำ แข็ง และ มี' โพรง ติบแ กบ ลง  เนี่อ ก็ จะ ค่อย  ‘กุ  เสื่อม และ 
ไต ก็ จะ ทำ งาน ต่อ  ๆ ไป ไม่ ปรกติ 

สรุป สน  ‘กุ  ถึง สาเหตุ ของ การ เปสื่ ยนแ ปลง โน ความ ชราภาพ ของ 
กน เรา ก็มี  ะ 

๑.  กรรม พนธุ 

๒.  วิถี ทาง คำ เนิน ของ ชีวี ค  การติ นอ ยู่ ของ บก คล 
๓.  ภํขพิ บํฅที่ มีต่ ออ ว', ย วะ ต่าง  ๆ 
๔.  โรค ต่าง  ๆ  และ โดย เฉพาะ โรค ติด เชอ 

๕.  จิก ใจ และ สภาพ ของ ประสาท กบ หลอด เสือ ค 
๖.  ยี อร โมน และ สาร เก มีที่เ ติด' ใน การ เผา ผลาญ' ใน ร่าง กาย 
มี ศาสตราจารย์ ชาว อิตาลี ใน เมือง ไม แลน  ไค้ ติด กน หล* กกา รวด 
กวา ม ชรา ของ ร่าง กาย ทาง ชีววิทยา  เบน ขน  ‘กุ  คือ  ขน หนึ่ง สอบ สวน 

เนอ เยื่อ ของกระจก แก้ วฅา  ซึ่ง ถือ เบน ตำ แทน ของ เนอ เยื่อ ระบบ เยื่อใย 


๑๗ 


สม พน ธยึค เห น้ยว ของ ร่าง กาย ที่มี เปลี่ยน โทรม คาม ๅไ)  เค็ก  "I  ถือ หน* งลือ 
อาน ใกล้ ชิด กบ ลูก ฅา  กง อา?) แก่  "I  เข* พะ ถือ หน* งสือ อ่าน ห่าง  "I  ออก ไป 
เบน หล ไาข น หนึ่ง 

ฅอ มา ขน สอ งก คา นง ถงค วาม จำ  กน บาง กน ล้ม อะไร  พู  ที่ ร' บ ร 
1น เวลา เมื่อ กรู่นึ่  บาง ที ดู เลข หมา?) โทร ศพ ที่  แต่ พอ หน ไป จบ เครื่อง 
โทร ศพ ท  จะ หมุน เลข ก ลืม เลข ทีดูเ มือ ก็เสิ ย แล้ๅ  หรือ ลืม ชื่อ บุคคล นึ่ง เพ ง 
! ด้รบ การ แนะ นำ ฑํว่เ มือ สํก่ส อง นาที มาน’ น เอง  หรือ ล้า เลือก หา คำ ที่ ล้น  พู 
และ ไม่ เกีย วก บ อาชีพ ประจำ วน  หรือ ไม่ เกี่ยว ก* บระ ค* บ การ ศึกษา ของ ผู้ 
ถก ทด ลอบ  ซงเ บน เรือง ของ การ ไค เปรียบ ใน การ จก จำ  คน ที่ จำ คำ ที่ แต่ง 
ชน สอบ สวน กวา ม จำ ได้ เบน ประ โย ถที่มี สิบ คำ  จะ พบ ว่า กน แก่ มี 

สมรรถภาพ แฅก ต่าง ก่น คาม กวา ม ชรา ทาง ชีววิทยา ของ ร่าง กา 1!  ให้ อ่าน 
หนึ่ง นาที แล้ว พก หนึ่ง นาที จึง ใหพู คด' ง  ๆ  หรือ เขียน ลง ไป ว่า มี คำ อะไร บ,' าง 
ใน ประ โยก ที่ อ่าน นน  บาง คน จำ ไม่ ไ คโ อา เลย สก คำ ก็; มี 

ขน ที่ สาม ของ การ ว' ดก วาม ชรา ก็ ได้แก่ จิก ใจ  ตอง หา ข*' อ ทดสอบ 
ที่ แส คง ถึง ความ คิด นก ที่ ใช้, ไค้, ใน ทุกร ะ คบ ของ คน ค่าง ฐานะ' ในล้ งก ม หรือ 
ใน อาชีพ  ท่าน ศาสตราจารย์ ผู้ น น  ใช้ บญ หา เกี่ยว ก* บก วาม คิด นึก ทาง 
ความ ห ว' ง ของ ชีวิฅ โดย ถาม ว่า  “หาก' โลก นึ่เต็ ม’ โป ควย เครื่อง ขน ที่ กลไก 
แล้ว  ท่าน คิด อย่าง ไร,  แล้ว ให้ เลือก ตอบ ฅาม คำ ตอบ ขอ ใด ขอ หนึ่ง ใน 
๕  ขอ นึ่คือ  ะ  “ฉน ก็ เห็น จะ ตาย ก่อน แล้ว'’  ‘'มน ไม่ ควร เบน ไป ได้" 

“ฉ น' ไม่ ยี่ หละ กบ มน คอก”  “ฉน กง เศ ร้า, ใจ”  “ฉน ก็ จะ สุข สบาย มาก5, 
คำ ฅอ บอน แรก เบึ นอํนึ่ หมด ความ หว่ง  ชีวิต, จะ ลน แล้ว  อ* นที สอง แส คง 
ถึง จิก ใจ เชื่อง ซม  อนที่ สาม เบน ความ รู้สึก ไม่ เอา ไหน เลย  อ* นที่ลี่ แสดง ถึง 


๑๘ 


ก  งาม ทอ ถอย  ส่วน อนทื หา แสดง ถึง จิต ใจุที่ ยิงมื มาน;; ยิง หวง จะ ต่อสู้  อนนึ่ 
เบน อนด บ สูง สุด ของ จิต ใจ ซึ่งยิ 'ง ไม่ แต่ 

ขน ที่ สีก็เ บ่น กาว ทดสอบ กำ ลำ ของ หํวใ จุ  ที่ จะ สนอง ตอบ ใน การ 
ออก กำ ลง  ทงน้ กํเ บ่น ผล' ไห ส อบ สวน สมร รถ ภาพ ขอ งอ ว* ย วะ อื่น' ใ ปด ว์ย 
ใน ทำ  ใ หอน แก่น น วง  @00  เมตร ใน ช ว เวลา ราว หนึ่ง นา ที่  และ น ไ.! ชีพจร 
หำ ใ จที่ ยิง ไม่ แก่ จุะเ ทน ไ ม่ เ ร็  ว ขน มาก  ชีพจร น ไ)' ใต้ เร็ว ขน เพียง' 1 ม่กี่ ทบ 
แต่ หำ ใจ ที่ ชรา จะ เต้น ให้ ชีพจร สูง ขั้น ได้ ต1 งแต่  ๓0  ทุบ ขั้น ไป  และ กืนสู่ 
อ* ตรา ปรก ที่ ไค้ ชำ 

ขอ ที่ หา เบ็1 น การ ตรวจ หา ปร มาตร  ของ ฮอร์โมน เพศ ของ ชาย และ 

ของ หญิง ที่ข่ บ ถ่าย ออก มา ทา งบ สสาร ะ  สำ หรบ ทาง หญิง น น  หาก ใชํ ตรวจ 

เซลล์ ใน น1 าช่อ งก ลอด ก็ใดํ 'ผล แน่ นอน ได ไห มือ นก น  ท งนึ่เ บน เรี่, องของ 
แพทย์ และ ตอง การ หอ งทค ลอง 

จาก ผล การ กาด คะเน ทำ หำ ขอน่  ท่าน ศาสตราจารย์ ผ้นึ่น ก็ จะ ให้ 
คะแนน และ ที่ดเ บน ดรรชนี  มี เก ณฑไ ที่ยบ ผล ที่กว รวด เข่า ต้ม ชน ฎายุ 
ต่าง  ๆ  ว่า ชรา แค่ ไหน 


กจ คา ร งาน' ข! แ คน แก่ 

ใน ส ห ร่^ อเมริกา  กน แก่' วย  ๗ อ  บี่  ๙๔๘  กน  มี เพียง  ๒๓ 
เป อร เซ็น ต่เ ท่าน1 นึ่ที่ ทุพพลภาพ  ไป ไหน มา ไหน ไม่ ได้  นอก น1 น ส่วน หนึ่ง 
๒๔  เปอร์เซ็นต์  ยำ กง ท่า งาน ท่า การ ได ไ] รก ที่  ที่ เหลือ ก็ ยง คง ออก แรง 
เดิน เหิน ไค้ ดี  ,  แม้ จะ มี อะไร บกพร่อง บ่าง ก็ ตาม 


๑๙ 


คน' 1น เมือง เชฟ พีลห ขอ งอ ง กฤษ อิน เบน เมือง อุฅ สา ห กรรม ห นก 
ม ผูก นก ว่า พบ ว่า ใน จำนวน ชาย หญิง ชรา  ©,๕๙๖  คน  ซึ่ง มิ อายุ ระหว่าง 
๖ อ  ถง  ๘๕  ปีก วา  มิเพี ยง  ๙  เป อร เซ็น หก ว่า  ‘ยุ  เท่า นนที่ ห’ อง อย่ก่ บ 
บาน  แห  ๗๙  เป อริ เซน ฅนน ไป ไหน มา ไหน ไห’ ปี รก ติ 

พูคถึ งถิจ การ งาน ที่ ประกอบ อยู่, ให้  ใน พวก หน แก่ ว ย  ๙๕  บ 

เปแลว  ๔, ๘๙®  กน ใหป ระ วฅว าผู ชาย ทำ งาน อา ช พอ ย่มๅ จุน ถึง อๅย  ๖๕ 
ปี เกือบ  ๓๗  เปอ รใช์ นต์  แต่ ผู้หญิง น1 นทำ ไค้ เพียง  ๙  เปอร์เซ็นต์ กว่า  ๆ 
แม้ว ย เขา  ๘0  ปี  กล้ 3 ทำ อา ชีพ ไ ค้  เน็1 น ชาย  ๑๒  เปอร์เซ็นต์  เบน หญิง 
๕  เปอร์เซ็นต์ 

คู คาม สถิติ ท1 ง สาม ช่าง บน น็  ก็ น่า เบ็! น เก รี่ อง กระ หุ้น' ใ ห* พวก ท่าน 
ผุ้มี อายุ สูง ท ง์ห ลาย มิ' แก่, ใจ' ใน การ ดำรง ชีวิต ชอง ท่าน' ให้ เบน ส ข ไ ด' มาก ย็ง ขน 

แห่ กวร สำเหนียก ว่า สมรรถภาพ ใน การ เคลื่อน ไหว และ ใน การ งๅน 
อาชีพ เหล่ าน้  จริง อยู่ ยง กระทำ อยู่' ให้  แต่ ก็ ห่อ งใข 'กวา ม พยายาม ของ กาย 
และ ใจ มาก  การ เกลื่อน ไห วน นก ง จะ เนึอ ย ชำ ลง  มือ เท่า จะ ย่าง เย อง ไป 

ไค้ ก็ ห่อ งใ ช แรงกล้า มเนั๊ อที่ แปร ผืน แ ล้ว ห ามว ย อายุ ด,' ว ยก วาม ระ ม* หระ วง 
มิ ใ ห พ ลา ห พลํ้ง  ยี่ง การ ใช้ มอ ใช่ เท่า ซึ่ง ห่อ ง มิค วาม สม พ่น ธ ช อง กล้าม เนอ 
ประกอบ การ งาน ละ เอย คล ออ ยง ยาก มาก เล้า  จึง ควร ล้งว ร ใน เรื่อง เหล่า น 
ไว้  ยง อวย วะ ที่ ทำ หน’ าที ล้ม พ่นธ์ กน คือ สมอง  ประสาท  โลหิ ห  ท่ๅใ จุ 
หลอ ค เลือก และ กล้าม เนอ เสื่อม โทรม ต่าง  ๆ  ใ นวย นก็ยึ งมิอ่ นจุะ ผิหพ ลา ห 
และ เถิก ยิน หรา ข ไค้ ง่าย 


๒๐ 


จิต ใจ ของ ท่าน ผสง อายุ 

^  งเ  รี 

ผู้ทํ อายุ แม้ เพียง หำ สิบกว่า  ทุ  ก็ อาจ เ? ไค กวา ม สำ นก' ใน ใจ กน เอง 
ว่า จะ แก่ แล ว  เพื่อน ฝูง ถาม ว่า เท่า ไหร่ แล้ว  ก็ฅ อบ ว่า  “เพี่ งสั๊ สิบ เกา 
ตอน หลง ก่อ มา ก็ยํง คง ตอบ ว่า  ''สี่ สบ เกา เท่า น V เ’'  บก ใจ อยู่ ว่า ความ แก่ 
วยกื อก วาม เสื่อม โทรม  แต่ หาก เบน ชาว น้' าน ธรรมดา  ทำ งาน บาน 

ทำ สวน  ทำ ไร่  ทำ นา  มี งาน ประจำ และ ไม่ มี กฎเกณฑ์ ขนาด บง คบ อยู่ 

ก็ ไม่ ก่อ ให้ เกิด ความ รู้สึก อะไร มาก น’ ก  นอก จากร่าง กาย จะ ขา ค การ บำรุง 

ทาง อุปโภค และ บริโภค หรือ มี โรค เรือ ร' ง ประจำ ฅว่ จึง จะ กอย รำลึก ถืงก วาม 
เสื่อม โทร มอ' นแทํ ของ ร่าง กาย และ อายุ ขํย  บุก กล ประเภท นึ่ไม่ มี เกณฑ์ 

เกษียณ อาย งาน  ไม่ มีลึง ที่ห กัง ชนิด โลภ และ หลง  ใจ ก็ สบาย  ไม่ มี ความ 
ทะเยอ ทะยาน  สง คม ของ ฅนมี อย่าง' ใด ก็ คง เบน' โป อย่าง นน  ถ้า หาก จะ มี 

ก็เพื่ ยง เรื่อง ค่า ครอง ชีพ และ ทาง กัฅถุ ที่' จะ พึง บำรุง ชี, วิด ตน และ บุตร หลาน 
ถ่าย ทอด ก่น ไป  จำก่ กก น' ให้ รู้สึก เสมอ ว่า ควร พอ' ใจ' ใน ลึงที่ มี พอ เพียง แล้ว 
ตาย แล วก็ต อง ทง อยู่ กับ ดิน 

ท่าน ผู้ที่ ทำ งาน ใน สำ น' ก งาน ของ บริษ ท หรือ ใน การ ยุต สา ห กิจ 
หรือ ร* บ ราชการ ทุก เมื่อ เชื่อ กัน  มี งาน บ*, งก' บ  มี กฎเกณฑ์  มีผ้บ งก* บํ 
บ' นุ) ชา สูง  ๆ  ขน ไป  ก่อ ง เคร่ง เครียด ทง กาย และ ใจ  แด่ พอ อายุ ใกล้ หก สิบ 
I ขำ มา  อาจ จะ รู้สึก มี ความ หวง ใน การ ผ่อน กลาย ทุก สง ไป ใน ทาง สบาย 
มี กวา มห ว* ง แจ่ม, ใส ที่ จะ' ไค้ พก่ผ่ อนแ ละวาง มีอป ลด ปล่อย ฅน เอง' I ห* ออก 
จา ทวง งาน ที่ กระ ช* บ อยู่ รอบ ค* ว  แด่ จะ มี บุคคล ประเภท หนึ่ง อาจ จะ มี ความ 
รู้สึก ตรง กน ข ก้ม  รู้สึก ค ล้า ย กับ ว่า จ ะไ ปไ ม่รอ ค และ หมด ความ ห กัง ท่ง ปวง 


๒๑ 


พอ มา ถึง เวลา ถูก ปลด ออก จาก งาน  จิต ใจ ก็ จะเ ปลี ยน ไป ได้ 

หลายอย่าง ซึ่ง อาจ จะ เกิด ขน ไม่ ชาก็ นาน  แรก  ๆ  การ ว่าง งาน ก็ จะ  ทำ ให้ 
ใจ สบาย รู้สึก เบ็๋น อิสระ  แฅ่ฅ่ อ' ไป5 จะ เกิด รู้สึก ถึง การ’ ไร่ งาน  ว่าง มือ หมด 
กิจกรรม ที่ เกย กระ ปร้ กระ เป ร่า  ขาด ราย ไค้ ที่ เกย พอก พน  เปลี่ยน 1 ฐานะ 
ทาง สง กมแ ละ1 ใม่มื บทบาท' ไน ส่ง คม และ อำนาจ ที่ เกย มี อยู่  คิด ไม่ ออกว่า 

จะ หา งาน อะไร ทำ ให ไพลิน และ เบน ผล ประโยชน์ แก่ ฅนเ อง ที่ ง ทาง การ เงิน 
และ ทาง จิต ใจ  ที่ ก งๆ  ที่ สมอง ก็ย่ง ดี และ กำ ล้ง์วํ งชา ก็ยํงิ ไม่ บกพร่อง มาก มาย 

หาก มี โรค ภ' ย รบกวน ก็ ยง มี กวา มก้ ง่วล  เพราะ ราย ได้ ที่ ลด ลง จะ 
ข' ด สน ใน การ บำรุง ร, กษา ฅนเ อง 

บุตร หลาน ที่โฅ  ๆ  ขน  ก็ อาจ ห่าง ไกล ออก ไป เพราะ การ งาน หรือ 
เพราะ การวิ วา หะ หรือ อา วา หะ  ย่อม กระเทือน จิต ใจ ใน เชิง ที่ เกย คิด จะ พึ่ง 
อา ศ ย เขา  และ กล’ วิ ว่า เขา จะ ไม่ อิน* งขํงิ ขอ ต่อ ไป  แต่ เกราะ ห่คี ใน หมู่ กน 
ไทย เรา ที่ลก หลาน ผู้ เยาว์ ส่วน มาก ไม่ ที่ง พ่อ แม่  กวา มสไ เพ* นธที่ ง์ทา ง กาย 
วาจา  และ ใจ ข* งก ง ไม่ แปร ผน์ มาก  แตก ต่าง ก' บก น บาง เชอ ชาติ  จะ เห็น 
ไค้ ช* คว่า  บาง ประเทศ มีอฅ รา อฅวิ นิบาต กรรม ใน ก นวย  ๖๐  บี ขน ไป 

สง มากกว่า กน อายุ นอ ย และ มากกว่า อ* ตรา' ใน กน' ไทย เรา  ซึ่ง ที่ งน เพราะ 
บุก กล เหล่า นน ถูก ทอดที่ ง ขาด การ ส้ มพน ธ์กบ บุตร หลาน และ ญาติ พี่ น่อง 

มิ หนำ- ซา หาก ยึง มา สุ ญ เสีย ภรรยา หรือ การ คาย ชอง สามี  กวา ม รู้สึก 
ว, าเห ว่ก็ จะ เกิด ขน  สภาพ ของ จิต ใจ ก็ เปลี่ยน ไป  โรค บางอย่าง ทาง จิฅ หรือ 
แม้ แต่' โร ก บางอย่าง ทา 0 กาย เ ช่นํ โรค ของ ขอ ก ร ะคุ ก บา! ชนิด' ใน กน แก่ ก็' จะ 
ปรากฏ ขน ติดต่  ย ไป 


๒๒ 


'  ภาวะ ของ การ เปลี่ยน แปลง ที่งํ้ห ลาย ทัก ล่า วแลว  ควร จะ สำ นิก ไว้ 
เสมอ  สำ ห ร* บ ท่าน ผ้ว้ย์ ย่าง เช่า มา ถึง เกณฑ์ ของ ธรรมชาติ อย่าง น', น  กวร 
จะ เฅรี ยม ใจ และ เฅรี ยม กาย ไว, เผชิญ และ ไว ปริ บ คน ให้ ไม่ กระทบ กระเทือน 
แฅ่ก็ ให้ ไค พอ สมควร  และ อย่า ให้ ถึง ก* บ เพื่อน ปาก เปราะ ทก ทาย ไค้ ว่า 
“เออ  ก8 งแค่ เมีย คาย แล ำคู กระชุ่ม กระชวย จริง นะ,, 

การ ปริ บตน เพื่อ ให้ อาย ของ ท่าน ยืน ต่อ ไป น่นก็ คือ จง ริก ษาอ นาม ย 
ร่าง กาย ให้คี  อย่า หา สีงที่ จะ เบน ภยค่ อ ร่าง กาย เ ข*’ า ส่ต้ว ของ ท่ าน  ต่อ ง ฅง 
คน เบึน ผู้ ริบ ผิด ชอบ ทาง ความ สม พ* นธ์ ใน เรื่อง ของ ครอบ ครำ  และ ลูก ก' บ 
หลาน ที่ เกิด มา แล ว  แผ่ จิต ใจ ไป ถึง สมาชิก ชอง กรอบ กรำ ซึ่ง จะ เพื่ม พูน 
ขั้น มา คำ ยก วาม เม ฅฅา กรุณา  มีมุท้ คา และ อุเบกขา  กบ เพื่อน' ซึ่ง มีที่ง เก่า 
และ ใหม่  ความ เบน เพื่อน เก่า ย่อม ทำ ให้ ทุก สื่งทุ กอ ย่าง ที่ เกย มี มา ใน อคีฅ 
ไค้ ช่วย จิต ใจ ทบทวน ความ จำ เมื่อ กร1 งยำ เบ็่น หนุ่ม สาวอยู่ ไค้  เพื่อน ใหม่ 
จะ ช่วย จิฅ ใจ ให้ รู้สึก ว่า ไม่ ถูก ทอดที่ ง  ที่ สำ ค' ญก็ คือ จง พยายาม หาก วาม ร้ 
ศึกษา ศีลธรรม ซึ่ง จะ เกิด ประโยชน์ ยึด เหนี่ยว ให้ กาย และ ใจ เบึน สุข  หา ช่อ 
เท็จ จริง ที่ ควร เชื่อ คือ  และ พิจารณา ปฏิบ่ ฅ ดาม กำ ส'1 ง สอน ของ ศาสนา 
กำ สอน ให มนุษย์ เรา มี ความ สงบ มี หิริ และ โอ ฅค ไ] ปะ  ค' ค โทสะ โมหะ และ 
ความ โลภ เสีย สน  นอก จา กน นจง คิด ถึง สมรรถภาพ ของ ตน ว่า ยำ คง ทำ งาน 
ไค้  ไม่ ใช่ งาน ของ ส่วน รวม ก็ เบน งาน ที่ ช่วย ใน กรอบ กรำ ไค้ ไม่  มาก ก็ นอ ย 
ถา หาก หมกมุ่น กรุ่น คิด อยู่ ใน ใจ ไป ใน ทาง เศร้า  และ ทาง เสื่อม โทรม ของ 
สภาพ คน เอง  โทรม ทาง ฐานะ ศ' กด ศรี ที่ ง หลาย  ก็ ลอง ลุก ขั้น ออก แรง 
เท่า ที่ ร่าง ก าย จะ อำ น ว ย  จบ งาน ท าง ใช้ มือ ไม  ใช่ การ ประดิษฐ์ ประณีต 


๒๓ 

บรรจง แก้ไข  หรือ ปลูก สร ๅงสี ง เท่า ที จะ ทำ ได้ ใน บ้าน เรือน  หรือ ใน ที ด้น 
แม้ แค่ จะ นอ ย จะ คบ แ กบ สก เท่า' 1 อ  จะ เย้ น การ เปลี่ยน ใจ ปล่อย กวา ม กลุ้ม 
สุม อก ให้ มี ทางออก อย่าง น, อยก็ เหงื่อ ออก จะ ทำ ให้ ใจ สบาย ขน  หำ คิด โล่ง 
สมอง โปร่ง  และ จิฅ ใจ แปร ไป ใน ทาง แจ่ม ใส  อาจ จะ มอง เห็น โลก ไป ใน 
ทาง ททีแ ละมี หบ้ง ที่ จะ มี ชีวิต ยืนยง ห่อ' ใป  ท่าน จะ ยง ชีวิต ฅ่อ ไป ไค้ ใน ชาติ 
น  โดย ไม่ มี กนก ล่า วหา ว่า เบน กน รก โลก 

สติ ส' ม ป ช* ญ ญะแ ละ' ไหว พรืบ ของ กน แก ไม่ เสื่อมลง เลย  ยก เบ้ น 
แก่ จะ มี  โรค ชอง ระบบ ประสาท อย่าง มาก  "I  และ โดย เฉพาะ เมื่อ อายุ แก่ 
จริง  ๆ  แก่ จาก การ ฅรว จก วาม พิการ ของ เน้อ ระบบ ประสาท ใน กน แก่ 

บา งก รงื่ก็ ไม่ ปรากฏ มี ความ พิการ กวบ ก่บ้น ไป  บาง กน ก่อน จะ ถึง แก่ กรรม 
มีจิฅ ใจ แปร ผนอ ย่าง มาก  ๆ  แต่ เมื่อ ฅรว จ เน้อ สมอง ก็ ไม่ เห็น มี พยาธิ สภาพ 
ไค  ๆ  ส่วน บาง กนฅ รง กน ขำ ม ก่อน จะ เสีย ชีวิฅ กรอง สติ ส ไ] ปขํญ ญะไ ก้ติ 
ตลอด  ไหวพริบ ก็ติ  แก่ ใน เน้อ สมอง นนมี เปลี่ยน แปลง เสื่อม โทรม 


มาก มาย 


ความ จำ รู้สึก จะ ลด ลง  เม อก น แก่' จะ ก่อ ง เรียน ของ' ใหม่ ที่ ค อง 
ให้ เลีก ลม ของ เก่า เสีย  หรือ มี การ ด้ด้แ ปลง จาก เก่า เบน ใหม่  หรือ ท่อง 
ผสม ผสาน กบ ของ ใหม่  กน แก่ กอย รู้สึก ว่า สมรรถภาพ ใน การ เรียน รู้ 

ของ กน ไม่ ก  เทียบ ก' บก น หนุ่ม สาว ซึ่ง มำ จะ กระ ติอรื อร, นรี บบ้บ ฉวย 

โน การ งาน อะไร ที่ ไค* กระทำ' ใหม่  ทง  ๆ  ที่ งาน ใหม่ นนย งไม่ แจ่ม กระจ่าง 


ท่อฅ นก ด่า ยก' บ้จะ อา ศ ย เวลา อำนวย' ให้  ก่อ ย  ๆ  ศึกษา กรรมวิธี ด้าง  ๆ ไป 
แก่ กน แก่ ระ ท่อง กริก รอง  ระ ค่อย  ๆ  กร วรฅ รา สึง ค่าง  ๆ  และ จะ ท่อง สอบ 


๒๔ 


ถาม ถึง วิธี การที่ จะ ก่ง ด้น่ ลง มือ ทำ การ งาน  จะ เบน เพราะ อะไร ไม่ แน่ ชค 


อาจ จะ เบ็1 น เพราะ ว่า ไม่ ก่อ ง การ บรรจุ ของ ใหม่ ท' บ่ ถม สมอง  หรือ จะ เบน 


ควย ว่า เกย มี ประสบ การ ณ เน เรือง ความ เหลว แหลก  หรือ ไม่ ก็ ใน ความ 
สำเร็จ มา ใน อดีฅ อย่าง ชํ่าช อง  จึง ไม่ อยาก ใหื' ประสบ กวา มล ไ] เหลว เกิด ข็น 
ตอง การ จะ ทำ ก๊ก อง ทำ ให้ ได้ ผล เบ็๋ นที่เ ชื่ อใ ค้ 


พวก กน ชรา ม*' ก ลืม ลืง ต่าง  ‘ๆ  ที่ บ* ง เกิด' ใหม่ ไค้ ง่าย แค่ มี กวา ม จำ ลิ' ง 
ที่ ผ่าน' ไป นาน แล้ ว' ใค้ค้  กำ ให้ เล่า เรื่อง อะไร  ๆ  เมื่อ สม' ย์ยํง หนุ่ม ย* ง สาวอยู่ 
เล่า ไค้ เบน กุ เบน ตะ  แก่ กำ ถาม ถึง ชื่อ ของ ผุ้ที่ถู ก แนะ นำ เมื่อ ไม่ นาน 

จำ ไม่ ได,'  บาง ที แม้ ชื่อ เพื่อน ชอบ"]  ด้น  ก็ ย*' ง ลืม  ก่อ ง ให้ เวลา กก นาน ■ๆ 
ลืม แม่ กระทง รถ ยนต์ ที่ฅน ข ไ] เ กิ ค ข' ด ข่อ ง  ภรรยา สม*' กร ลง ไป เข็น ค*' นใ ห้ 


พอ เก รี่ อง กก ก็ ข*' บ หือ จะ ก ล ไ] บ่า น' ใ ป เลย  กำ ร่าง กาย ปราศจาก โรค ภ ไ' ก็ ย*' ง 
ไม่ เลว มาก  แต่ กำ มี สุขภาพ เสื่อม ก็ย็่ง ลืม อะไร ง่าย เข่า  กน แก่ ว*' ย ไม่ แน่น*' ก 
ว่า จะ เสีย ความ จำ ไป มาก เท่า กบ กน ที่ อม โรค  ย'' ง ไม่ มีใก รบ อก ได้ ว่า กน แก่ 
ซึ่ง เกย คอ งใชํ 'สมอง ทำ งาน มากๆ ใน อก ต  จะ มี ความ จด จำ ได้ ดี หรือ ตรง 


กน ขาม 


ก 


น เหล่า' แก่' อง เก็บ  ๆ  เรื่อง ราว มาก  ๆ ไว้ ใน สมอง 


จน ม 


สมรรถภาพ กวา ม จำ เหลือ อยู่ นอ ย  แต่ ความ- จำ ด้น ก็ อยู่ ที่ ประเภท ของ 
เรื่อง อีก  บาง คน จำ กาพย์ กลอน ไม่ ไค้ ดี เลย  แก่ กำ เบน เรื่อง ภาษา พก 


ภาษา เขียน ร่อย แก่ ว ต่าง  ๆ  จำ ไค้ ก หรือ ทาง แพทย์ แล ว แพทย์ ม่กมี กวา ม จำ 
ใน วิชาการ ไค้ ไม่ ลืม  ดี กว่า ท่อง จำ ความ ยิน  ๆ  แต่ ความ จำ อีกอ ย่าง หนึ่ง 
ที่ ทำ ใหื กน หนุ่มๆ อิจฉา  ก็ คือ ที่ กน หนุ่ม ชอบ พไแ พ!] น' ก่  ''คน แก่ ๆ 
ละ ชอบ กล่า วน* กว่า  อดีต ก่ง หลาย สุก ใส  น่า สนุก สนาน มากกว่า  อะไร 


๒๕ 


ที่ เกิด ขีนใ นบ จ จุบ0 น  อะไร "1 ก็ อึ! สี! เหม ค  แต่ สีงท้ อึ เหล่า นน ผ่าน ไป 

โดย ไม่ กลบ มา อีก แล่ ว  คุณ ลุง กร บ,, 

การ หลง และ การ ลืม นั้น่า จะ บอ ง ก้น ไ ด้ต่ว่ ยก ระ ดาษ โก้ บ คน สอ 
จง บน ทึก และ ทำ บญชี คํนึต่ บ ของ เห ต การณ์ หรือ ว้ค์ถุ ก้าง  "I  ซึ่ง ก้อง ใช้’ 
ประ ยุกต์, ใน ความ เบ็1 นอ ยู่ ท, ง บจจุ บน และ อ นาค ค  การ มี ระเบียบ และ ความ 
เรียบ ร่อย ของ ที่ กิน ที่ อยู่  การ เก็บ และ บรรจุ หรือ สะสม ขำ ว ของ ก้าง  ๆ 

ใน ที่ที่ ควร จะ ทำ ใหใ บา ใจ  ที่ สำ ก้ญท้ สุด ก็กือ ความ หิว เสีย  คลอด จน ถึง ก' บ 
ก ล้ม ใจ และ สลด ใจ ใน คน เอง  เมื่อ หวน นึก คิด ถึง, เก้อ ความ จำ บางอย่าง ไม่ ไค้ 
หรือ กลบ ไป กน หา ขำ ว ของ ที่ เคย พบ และ เก็บ ซุก ซ่อน ไม่ อยู่ก้ บที่แ ละ ไม่ เบน 
ระเบียบ แล่ วหา ไม่ พบ  จง ค่อย จ' ค้ตน เอง เสีย ใหม่  ย' งไม่ สาย ไป  อะไร ที่ 
ลืม  คิด ไม่ ออก  ใหใ ว ลา พ' ก หนึ่ง ก็ จะ นึก ไค้  คิด ออก 


งาน อดิเ รก  ฃอ พน แค่ 


คน ที่ ว่าง งาน  วาง มือ จากราชการ งาน เมือง  ตก งาน จาก ห่าง ร่าน 
การ คำ ท ะ ง หลาย  บาง กน ที่ ยงมื ภาระ ทำ เบ็1 น งาน ส่วน ก้ว  มี อาชีพ ประจำ 
ติด คํว่ อยู่ ได้  เช่น  นึก กฎหมาย  นึก ก่อ สร่าง ออก แบบ  นก วิศวกร  และ 
แพทย์  คง จะ ไม่ รู้สึก ว่าง เปล่า เปลี่ยว  ยํง กง หา งาน โห่ เพลิด เพลิน และ 
เมน การ ประกอบ อาชีพ ต่อ ไป'' ได้  งาน พิเศษ ที่ เรียก ว่า อติเรก ก็ ไม่ จำ เบน 


นึก  แต่ มิ ฉะ น น ล่า ไ ม่ มี งาน การอ ะไ ร ทำ  งาน อดเ ร ก ย่อม มืก วาม สำ คํญ 


ย ย่าง นอ ยก็ท างจํ ฅใ จ สมา ย ขน  เ มือ สำนึก ว่า ฅน ยิง ทำ อ ะไ ร สำเร็จ ไ ต่อ ยู่ 
ไม่ มาก ก็ นอ ย  งาน อติเรก นึ่ยิง ทำ' ไห้' ร่าง กาย มื การ เคลื่อน' ไหว  ช่วย ให้ 


๒๖ 


กลา ม เนอ ทำ งาน  ช่วย การ หมุน เวียน ของ โลหิ ก  เบน การ เปลี่ยน แปลง 
อิริยาบถ  ขอ แขน ช่อ ขา ไค้ ผึกมี ให้ ผี1 ด ไ ค้ 


แก่ งาน อดิเรก ทงห ลาย จะ เบื่น ชน่ด ใ คน5 นก็ ขน อยู่ ก* บก วาม กง ใจ 
กวา ม สนใจ  กวา ม รู้สึก สนุก  และ พั้นค วาม รู้ ของ บุคคล น* น  ๆ  เพราะ 
ฉะ นน แด่ ละ คน ก็ ก้อง เลือก ใหใ หมา ะ ก* บที่ฅ น ชอบ และ สนใจ  และ ที่ กน จะ 


ใช้ พน ความ รู้ ทาง วิชาการ ประกอบ ไห่ คน แก่ ที่ ใม่ สนใจ ทาง ภาษา  มา เขียน 
หรือ อ่าน หรือ แปล หน งลือ  ก็ เท่า กบ ไป ทวี ความ กลุ้ม ใจ ให้ เกิด ขีน  หรือ 
ไป ใ ห คน ที่ เกย ปราด เปรื่อง ทาง วิชาการ  มา ท่า งาน ที่ ไม่ฅ อง ใช้ ไหวพริบ 
ส ดิบ ญ ญา เลย  ก็ คง เบื่อ แลำ เบื่อ อีก  อีก ช่อ หนึ่ง ก็ คือ งานที' ท่อง' 1 ช้ กำ ล ง 
กาย เกลื่อน ไหว มาท  ย่อม ไม่ เหมาะ สำ ห ร' บผู้ที่ กอง ระ ว* งร* กิษา โรค ของ กน 
และ ที่ ตอง จำ กด กำ ล* งมี ให้ เกิน ไป เบน อ นก ราย ไค้  งาน อดิเรก ที่ เมื่อ 

ฅ* งก นก ระ ท่า  แก่ อยู่ ไป ท่า ไป ชำนาญ มาก  บุ  ขน ก็ อาจ เกิด เบ็! น อาชีพ 

หา ราย ไค้ ไป ควย ใน กำ  ก' บท* ง งาน อดิเรก น* นยง ช่วย ก' นทง ภรรยา และ 
สามี ก็ยึง ท่า ให้ ชีวิฅ สด ใส ไค้  เบื่น เรื่อง ออก กวา ม คิด ปรึกษา และ พูด จาก* น 
ไค้ สนุก 


ถ้า เบื่น ผู้ ที่ ออก แรง ได้ ไม่ แสลง ก' บโร กก็มี การทำ สวน  พรวน ดิน 
ดาย หญ้า  แยก พน ธ’ ไม่  ปลูก ก้น ไม่  ถ้า จะ เบา  บุ  หน่อย ก็ แยก กล ำย ไม้ 
เลื่ ยง ส* กวี  เลี่ยง ปลา คู เล่น หรือ พ* นธุที่ ขาย ได้  งาน ช่าง ไม้  ส ล* กิ ไม้  ซ่อม 
เครื่อง เรือน ที่ ชำรุด อยู่ เก่า แก่ แก' เพ็ง มา มี เวลา ทำ กอ นฅก งาน น  งาน ทาสี 


ทา นาม นช่ค เงา  ที แรก  บุ ไม่ ก้อง ประ ณึกน ไ!  งาน ปูน ที่ ซ่อม รอย แค กราว 


ท* งใน และ นอก บาน 


๒๗ 


งาน อดิเ รก ที่' ใช้ กำ ด้ง กาย เบา  "I  ก็มิ มาก  เช่น  การ รวบ รวม ซอง 
จดหมาย  คด ดวง ด่รา ไปรษณีย์  แยก พวก ผนึก ฅาม ประเภท  และ สม ไ) 
อย่าง นอ ข ไม่ จำหน่าย จ่าย แจก ก็ ไว, ด เล่น เพลิน  ๆ 

ภาพ ถ่าย และ รูป โป สก กา รด ที่ รวม ไว โเฅ่ คึก ดำ บรรพ์  ลอง เธา มา 
เรียบ เรียง เช่า สมุด แอ ลบ ม ใว้ดู เล่น  อาจ เบน ภาพ ประ วํฅข อง ฅนเ อง 

สม ย ค่าง ‘ก  ภาพ กิจกรรม ใน อาชีพ ที่ เคย ปฎิบํ ฅมา  ภาพ ทิวท่ ศ นํที่ เกย 
เที่ยว มา ก็คึ  ย็ง ท่าน เกย ถ่าย รูป เอง มิ หนำ ซา ย* ง ไม่ เกย อด ภาพ ดู เลย ก็ อาจ 
ใหโ ขา อ' ด ขยาย ไว ดู  หรือ ย์งส ร, างเ บน อุปกรณ์ ห*, อง มืด ล้าง ขยาย ภาพ ได โอ ง 
ก็ยี่ง ก่อ ความ สนใจ' 1 ด* มาก  พี่ ล้ม ถ่าย ภาพ ยนด์ ถ้า มี ถ่าย ไว อาจ นำ มา ประ ทิด 
ประ ก่อ เช่า เรื่อง เสีย ไน ดอน น้ก็ เหมาะ ไม่ น์อ์ย  ถ้า ย์ ง เขียน ดำ อธิบาย ภาพ 
หรือ บ’ นํทึก ช่อ ความ ประกอบ ภาพ ได้  ก็ จะ เบน ส่วน หนึ่ง ของ ชีวป ระ วฅ 
ชอง ท่าน เอง 

มิ บาง ท่าน หน ไป เรียน ภาษา ซึ่ง อาจ มีพี่น เดิม อยู่ บาง ก็คึ เหมือน ก' น 

หรือ จะ แปล หน' งสือ จาก ไทย! ป เบน ภาษา ค่าง ประเทศ  หรือ ค่าง ประเทศ 
มา เบน กวา ม เรียง ภาษา ไทย ก็ ได้  นอก จา กน นก็ หา ทาง เขียน จดหมาย 

แลก เปลี่ยน กบ ผู้ ที่ ป ระกา ศฅ่ องการ สาร ส้ม พ' นธ ท* งใน และ นอก ประเทศ 

บาง ท่าน อาจ จะ พี่น วิชา วาด เขียน จาก กวา มรู้ที่ เรียน มา เมื่อย* ง เยา วํ 
วาด เทียม แบบ, จาก หน* ง่สือ สมุด ภาพ  จน กระทง ถ น* ด มาก เช่า ก็ วาด ทิว ท่ศนํ 
หรือ วาด เทียม ภาพ แอบ สะ แทรก สม่ขื ใหม่ นึ่  หาก มี เด็ก หลาน เท ลน อยู่ 
ด็ ว? เก๊ อาจ- จะ ช่วย' วาด เขียน หรือ' 1 หก, วาม, กิค โ, นเรื่ อง, ระบาย สี แล เงา  แม้ 
กระ ทํ่ ง ช่วย สอน หน* ง์สือ แนะ แนว ค่า ร  ๆ 


๒๘ 


มี บาง คน ท็ริเ ร็มเ ล่น ดนฅ รีให ใพลื ด เพลิน ไป เลย  ฅลอ ดร น 

ภร ะทั้ง์ ซ่อม แซม หรือ ประ ดิษ ‘{เครื่อง เล่น ใ ห, เด็ก  ๆ  IV เล่า นน  บาง ท่าน 
อาจ หา ซอ ทำ รามา ซ่อม นาฬิกา ซ่อม วิทยุ ที่ เสีย  และ เก็บ ไว นาน แล่  วิ' 1* ไค้ 
ฅ่อ ไป อีก 

ข.  โรคาพยาธิ ของ คน สูง อายุ 

ผู้ สูง อายุ ก็ เบน โรค ชนิด ค่าง") ไค อย่าง คน หนุ่ม กน สาว เหมือน กน 
และ ย็งโ รก ภไเ ไข ไจ็บ ทั้ง หลาย ใน ยุค ศฅ วรรษ ที่ ผ่าน มา แล1 วิมีร้ กัน มาก ขน 
กน ชรา ทั้ง หลาย ก็ใม่ พ ไ เจา ก โรค ภ ไ) ค่าง  ‘ๆ  เหล่า นั้ได้  ว่า กน ว่า สม ยน 
มี โรค แปลก  ๆ  มาก ขน  อาจ จะ เบน ความ จริง เฉพาะ บาง ชนิด  แค่ บาง 
ชนิด นนมี มา นาน แล้ว  แค่ ทาง การ แพทย์ และ ทาง วิทยา ศาส ฅรื อื่น เพ็ง จะ 

มา มี การ คลี่ คลาย ใน เรื่อง สาเหตุ และ อาการ แปร เปลี่ยน ค่าง  ๆ  ฅลอ ค จน 
การที่ แพทย์ สามารถ ใ ห การวิ นิจฉ ไ) ไค้ ดี กว่า สม ไ} ก่อน  ๆ  อีก ด้วย 

จริง อยู่  โรค บางอย่าง น* นพ บเบ็ น กับ กน แก่ ว ไ) มากกว่า พบ ใน กน 
หนุ่ม* ตุ  สาว ‘ตุ  เช่น เมื่อ กัก หก สิบ บ มาน  ว่ณ โรค แสดง อาการ และ เบน 
เหตุ สำด้ ญ ของ การ คาย ใน ค นวย หนุ่ม  แค่ บจ จุบ ไ; เปลี่ยน มา อุบํฅ ไค้ กับ กน 

กลาง คน เสีย แล่ วิ  มะเร็ง ร์งน ไ) ว่า เบ็น โร กรำ ย ของ มนุษย์ พบ บ่อย ที่ งอก 
ใน อายุ' ว ไ) สูง จน ถึง กับ มี คำ พังเพย' ว่า เบน  “ว ไ) มะเร็ง,,  จะ เบน ไค้ ไหม ว่า 
โรค ใน คน แก่น  กำเนิด ดง เค็ม ใน ร่าง กายอยู่ แล้ วิ  แค่ มาก ลี่ คลาย ปรากฏ 
อาการ ขน ใน ว ไ) แก่น  โรค หลอด โลหิต พิการ อย่าง พิเรี ยก กน ว่า หลอ ค เลือด 
แข็ง  หลอด เลือด แฅก ใน สมอง ซึง ท่า ให้ เก คอม พา คน น  ก็ อาจ สืบ เนื่อง 


๒ 6? 


มา จาก พยาธิ สภาพ ที่ คำ เนิน อยู่ เมื่อ อายุ ย' ง! ม่แก่  ควย เหตุ ฉะนํ้  ท่าน ผู้ ที 
ยง มีวย กลาง กน อยู่ จึง ควร ร ค้า ษาต่ วให้ ดี เบน ปรกติ อยู่ เสมอ  ท่าน' จึง วิะ 
ผ่าน อายุ เขา ไป ใน ว' ย ชรา ไค้ โดย เรียก ว่า มี ร่าง กาย สมบูรณ์  ที่ สำ กญก็ คือ 
การ ทิจะ [ห แพ ท!) สอบ สวน ฅรว จุสข ภาพ เบน ประจำ  โค ยก็ถ่ วน อย่าง นอ ย 
ที สุด บละ คร่ง 

[รก ของ กน สูงอ ายุห่ น  มี สภาพ แฅก ต่าง ก' บ โรค ของ ค นวย เยาว์ 
อยู่ บ่าง  โน เรื่อง ของ ต่น เหตุ  ไน เรื่อง ของ การ ก่อ ต่ว่แ ละ ใน เรื่อง ของ 
ขบวน การ ของ โรค 

เหตุ ของ โรค คน เยาว์ วยน น กำเนิด จาก ภาย นอกร่าง กาย และ มี เต่า 
เห็น ได้ ง่าย  เบน เหตุ ที' สำแดง ฤทธี้ ใน เวลา ไม่ ชำ ไม่ นานกว่า การ แสดง 

อาการ ของ โรค  และ บ่ ก์มี เหตุ เฉพาะ เพียง เรื่อง เดียว  แค่ เหตุ ของ โรค 
ใน กน แก่ม ค้า เกิด จาก ภาย ใน และ ม' กวิะ ไม่ ปรากฏ ให่ท ราบ ไค้ แจ่ม ช' ด  ม* น' จะ 
สุมอยู่ เบน เวลา นาน  และ อา วิ จะ มี เหตุ หลายอย่าง สมทบ กน 

เมื่อ เกิด เรื่อง ขั้น  โรค ของ กน หนุ่ม สาวจะ คำ เนิน ไป โดย ฉบพ ล' น 
ท' นที ใน ขณะ ที ร่าง กาย ดี  'ตุ  อยู่  แต่  ใน กน แก่น น โรค ค่อย  ‘ตุ  แสดง อาการ 
ที ละ ห่อ ข  ขณะ ที่ ร่าง กาย ค่อย  ๆ  ทรุด ลง 

ขบวน การ ของ แต่ ละ  โรค ใ นวย เยา ว์ มก เ บ็1 นไ ป ร  วฅ เร็ว  ราย ก็ ร่าย 
เลย  หาย ก็ หาย ใน เวลา จำ กด  ท ะ ง บ่ง ไม่ ทำ ให้ ร่าง กาย ทรุด โทรม  ทำ ให้ 

ร่าง กาย พน ต วดี  บาง ที กลบ มี ภาวะ คุ้ม กน ไป ใน ต่ว่  ส่วน โรค ของ กน แก่ 
ห่น ยืด เยอ เรื่อ ร' ง  แล ะ มก วิะ ทำ ให้ ร่าง ก า ย โ ท ร ม ล ง  ซ' าบ่ง ทำ ให้ ร่าง กา' ย 

พ่าย แพ้ ต่อ พยาธิ สภาพ อื่น  ๆ  ที่ ผสม รอย ฅาม มา ไค้ ง่าย 


๓๐ 


คน แก่ เบน โรค ใด โรค หนึ่ง  อาจ มี อาการ แปร ผืน ไม่ เหมือน ตำรา 
ก ได้  และ บาง ที อาการ ก็ ไม่ ปรากฏ ให้ วินิจ ฉ่ย ได้ ช* ดแ จำ  เช่น โรค ปอก 
อ' ก เส บ  ไส้ ที งอก เส บ  หรือ โรค ของ: ไง นาที 


๘ 


ม ๙ เร 1 


ก ลำ ก' น นำ ใ น สม ยนึ่ว่ ''ตน จะ เบน มะเร็ง  ใน หมู่ ก นไ ทยที ง ที มี 

ความ รู้ทีแ ละ ทีง์ที่ รู้กรี่ ง  ๆ  กลาง  ๆ  ก็ โจษ จำ กำ ถีง มะเร็ง ของ เพื่อน 

มนุษย์ ที สน ชีพ คำ ย มะเร็ง  น่า จะ มี คน เบน น่อย เขา  เพราะ มีผู้รู้ ถึง ความ 
รำ ข ของ โร กนึ่ มาก เข่า  แบบ เทียว ก* บ โรค ลง ราก หรือ อห์ว าฅก โรค  แต่ หา 


เบ็่น เช่น นึ่นึ่ ไม่  ทำ นิ เพราะ แพทย์ ยำ ไม ร้ฅำ เหตุ แต่ ของ มะเร็ง  ไม่ เหมือน 
กำ แพทย์ ผู้ เคย มอง เห็น และ รู้ จำ ตำ เชอ อห้ วา ตก โรค  ซึ่ง ถก ทำลาย มิ ให้ 


ก่อ การ ระ บาต ไค้  เหตุผล อำนึ่ เอง ที ทำ ให้ ใน บจ จบำ นแม ำะ เลื่อง ลือ กำ 
ว่า  มี ยา รก ษา มะเร็ง อย่าง โ นำ อย่าง นึ่นา นา  แต่ จะ รำ ษา สำเร็จ ไค้ เสีย 


ทุกอย่าง' โน กระบวน มะเร็ง คำ ยกํ นนน หา เบน' ใด ไม่  มะเร็ง แต่ ละ อย่าง 

ย่อม มี ตำ เหตุ ต่าง กำ  และ แพทย์ ก็ ยำ ทราบ ไม่ ไค อย่าง ไม่ มี ข่อ โต้ เถียง. 

อนึ่ง  ที ว่า ให้ กน เรา จง บอ ง กำ มะเร็ง  ๆ  ก็ ทำนอง เทียว กำ  เรา จะ 
บอ ง กำ โรค ไค้  ก็ โดย เรา จะ ต่อ ง ทราบ สาเหตุ แท้  ๆ  ของ มน  เมี่อ ยำ ไม่ 

ทราบ เรา ก็ ยำ บอ ง กำ ไ มี ไ ค้  ไ ต่แด่ เพียง บอ ง กำ โ ดย่ ไม่ ให้ มี เหตุ ซึ่ง สมทบ 
ให้ เบ็๋นิ ไค้ ง่าย  เช่น การ รำ ษาค วาม สะ อา ต ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย  ใน 
บ' จ จ บน การ เข่า ส หนำ เดก เ กิ ด [ห ม่จึง ใ ม่ใช่ เม น ล*' ทธิ ที ไรแหตุผล  แต่ ก่อ 


๓๑ 


ประโยชน์ ให้ ลึงค ของ บุรุษ เรา สะ อๅ ท! ม่มีสื่ ง ห มก หมม  ที่ จะ ช่วย ทำ ให้ เบน 
มะเ รง ชอง อง ค ชาฅ และ มะเร็ง มดลูก ของ ภรรยา ใน อนาคต ไต้ ง่าย  ความ 
จริง อีกอ ย่าง ก็กือ ว่า  “การบ อง กน มะเร็ง”  น น  แท่ จริง แล่ ว ควร จะ พูด ว่า 
เห้ สืบ กน หา มะเร็ง ไน ข ณ, ะที่เ รืมท่ นง อก  ท่ง์นึ่ เพราะ มะเร็ง นึ่นมี  “อาการ 
เนี่ น',  และ  “อาการ ล่า”  เมื่อ ม อาการ อย่าง หล้ง์ แล่ ว เบน ไม่ มี ทาง หาย 
แค่ ล่ว่ยํ งีเนึ่ นอ ยู่ ก็ ๓ อบ พูด ได้  ว่า หาย รอย ที่ ง ร่อย  แค่ ขำ พเ จา เกย ถูก 

พยาธิ แพทย์ ผู้ หน งทํว่ ง ว่า  ข่า พเ จำ เชื่อ หรือ ว่า มะเร็ง หาย ได้ ร่อย ท8 งร่อ ย 
ท่าน พูด เพราะ ท่าน เกย ตรวจ แค่ ศพ ผู้บืว ย ตาย คํวย มะเร็ง เมื่อ มํน ล่า มาก  ๆ 
แล ว  แค่ ก็ อีก เหมือน ก' น ที่ ว่า เมื่อ มะเร็ง เบน เนึ่น  พู  นน  เนึ่น แก่ ไหน 
ท* งนึ่ท งนน ท่าน พยาธิ แพทย์ ก็ ควร จะ ทราบ ได้ ดี 

มี ข่อ น่า ถก เอียง ก* นได้ อีกว่า  อาการ เนึ่น ของ มะเร็ง แค่ ละ แห่ง ใน 
ร่าง กาย นนมี เบน อย่าง' ใด บ่าง  ขํอนึ่ ขาก ที่ จะ ตอบ ได ไส มอ ไป  เพราะ มะเร็ง 
นนเ บนโ  รก รุก เงียบอยู่ ก่อน  เบน ระยะ  “ไร่ อาการ”  ของ โรค มะเร็ง 

ข่า พ เ จำ ย” ง ประ ท่บใ จ ใน ความ สงสาร ภรรยา อ เม ริก นของ เพื่อน คน หนึ่ง 
แก ถก รก เงียบ ด่วย มะเร็ง ของ รง ไข่ อยู่ นาน  อาการ ก็ แค่ เพียง มี ท่อง อีค 
แน่น ภาย หลง อาหาร  ทงนึ่ กง จะ เบน ได้ ว่า  คน เรา เมื่อ อาหาร ตก ถึง 
กระเพาะ  กระเพาะ ก็- หด ท่วมี บเค ลา และ เคลื่อน อาหาร ส่วน หนึ่ง  พู 

ล่า' ไส้ ทํ้ง์ เล็ก' ใหญ่ ก พา กน เก ล่อน ฅวเ .บิ นก ลืน ตา ม' ไป ดวย  โดย เฉพาะ ล่า ไส้ 
ไห ญ่ก็ จะ เกลื่อน' ไหว ทำ' ให้ รู้สึก ค ล่า, ย' จะ ถ่าย อุจจาระ  แค่ วฅถุ ที่เบ็๋ น เศษ 
อาหาร ลง' ไป เบน อุจจาระ ธาฅุ ไม่ ผ่าน กอ น เนอ งอก ร่ง ไข่ ลง' I ป’ ได้  จึง ทำ ให้ 


๓๒ 


เกด อาการ อืด ขึน  จน ภาย หลง รึง มี อาการ เจ็บ ใน ท่อง นอ!)  และ เมือ มี 
อาการ เจ็บ แล ว  นืนเ บน อา ณํตข อง มะเร็ง ที่ ว่า แห้ จะ ผ่า ต่ดก็ จะ หาย ได ยาก 
ไม่ ว่า มะเร็ง ใด  “1  ห้งนึ่ น  หาก ธรรมชาติ จะ กรุณา กน ไข’ มะเร็ง ให้ มี อาการ 
เจ็บ ปวด เมื่อ เรีม เบน เนึ่น  ‘ๆ  เสีย ไค้  ก็ จะ ช่วย ไห้ กน ไข มะเร็ง ไป ทา แพทย์ 
ให้ ได้ รำ บา ถูก ห้อง และ หาย ได้ ร่อย ที่ งรอ ย  สด รี มี สกุล และ มี ท รพ ไ] ม ห า 
ศาล กน หนึ่ง อยาก จะ มีบุฅ ร  ไค้ร่ บ กำ แนะ นำ จาก ข้าพเจ้า เพื่อ ขอ ตรวจ 
ให้ ละเอียด  เพราะ บ้ งเอ ญ พบ' ว่า ปาก มดลูก เลือด ออก ง่าย  เพียง กระทบ 
ห้อ น สำลี  ขอ ให้ ฅ่รว จเพื่ ย ไค ทราบ ว่า เลือด ออก เมื่อ เพียง กระทบ กระเทือน 
นไม่ ใช่ เบน เพราะ มะเร็ง  แด่ แก คง เห็น ว่า  “อะไร เพียง จะ มา' ตรวจ เพราะ 
ไม่ มีลณ ท่าน น  ทำไม ถึง จะ ค อง ทำห้ น ใหญ่ โค”  หรือ แก กง ผห้ด เวลา 
โอ้เอ้ ไป  และ พอ คีบ หนึ่ง เดิม  ๆ  แก ตอง เข้า' ไป อยู่ โ รง พยาบาล  วาง 
เรเดียม และ ฉาย เอกซเรย์ ก็ ไม่ ใด* ผ่ล  อุตส่าห์ ไปร่ กษา ถึง เมือง ฝร่ง  แต่ ก็ 
ไม่- วาย มา สน ชีพ ที่เ มี อ งไ ท ย 

ที่ พิสดาร สำ หรบ มะเร็ง อีกอ ย่าง หนึง  ก็กือ เนึ่ธ งอก ร่าย ส า ห้ส นึ่ 
อาจ อา ศ' ย คลี กลาย ฅํว์เ ยง  เกิด งอก ฃั้นใ นเนึ่ อง อก เดิม  ที่ ไม่ ร่าย แรง 

คอ หอย พอก โต  อยู่ ค  ๆ  บาง ที่แม่ จะ โต เท่า ผด สม เขียว หวาน ห้อย คอ ไป 
ห้อย กอ มา  พอ วำช รา เข้า หน่อย ห้น โต เอาๆ  ที่งนึ่ เพราะ ห้น เกิด เบน มะเร็ง 
ขน แห้ว  แผล เรั้อ ร่งมี อยู่ หลาย แห่ง ห้วย ก’ นใน ร่าง กาย เรา  ห้นดี กืนดี 
ก็ อบ” ต เบน เนอ มะ เร็  ง ขน ไค้  ห้ง กรร ภแ ท ง เบา; ไข่ ปล  าอก  แต่ ตอน ห้า ข 
เกิด เบน มะเร็ง, ซึ่ง เบน เนอ งอก อนร ท่า ย! แร- งก็มี  ไห้ เ' ห มีอน กน  และ มี มาก 
ใน ชาว ไทย เสีย ห้วย 


๓๓ 


ความ จร็ง มะเ รง น นง อก ไม่ เร็ว นหิา ดอก  ระยะ พก ข่ว อาจ จะ เบน บี1 
เช่น มะเร็ง ปาก มดลูก  คิด ข่วแ 'ลิว กว่า จะ งอก จน มี อาการ โลหิต ออก กะ ปร็บ 
กระ ปรอย  ข่อ ง พก ข่ว อยู่ ถึง เกือบ สี่บ่  มหิ; ซ่อน เร่ น อาการ ไข่ จน คน เรา 

แก่ เข่า ก็ ถึง  “ว ไ] มะเร็ง”  ข่ยนึ่ ก็ฅก อยู่ ใน ราว อายุ สี่ สิบกว่า  ‘ยุ  เบ็๋น ฅหิ; ไป 
และ ยืง พบ บ่อย เข่า ถ้า อายุ มาก  ‘ยุ  ขน  ว่า กน ว่า คน อาย ปูน แปด ลิบ ไป แล้ว 
มีเบึ น มะเร็ง น1 อย  แต่ จะ จร็ง แก่ ไหน ไม่ มี ใคร พิสูจน์ ได้  เพราะ กน เรา 
แก่ เฒ่า จน ถึง อาย แปด ลิบ กว่า บี่นึ่น มี จำนวน ข่อย ลง  บาง ที เมื่อ ฅาย แล้ว 
ก็ หา ไต่ ตรวจ ศพ ให้ ได้ พบ ว่า มี มะเร็ง ซ่อน อยู่ หรือ ไม่ 

มี ข่อ เตือน ใจ สำ หรบ ประชา ซน  ให้ สำนึก ถึง มะเร็ง หลาย ข่อ 
เช่น ว่า ข่อ นที โค เร็ว  แผล ที หาย ข่า  เลือด ทีฅก ผิด เวลา  ข่อ งอืค ท* อง เสีย 
ข่อ ง ผูก  ข่อ ง เดิน  เสียง แหบ เสียง แข่ง ไอ เร็อ ๆข่ งๆ เหล่า น์ข่า ท่าน 
ผ้มี อายุ ยืน จะ นำ พา ใน เรื่อง ฃอง คน เอง ใน เรื่อง อาการ เห ล้าน  ก็ จะ ช่วย 
“บอ งข่ น,,  มะเร็ง มิ ให้ มี ความ โท ค ข่าย ต่อ อายุ ของ ท่าน ได้  มะเร็ง น1 น เบน 
เหตุ ของ การ ตาย หนึ่ง' ใน สาม เห ตุข่ว ยข่น่ ใน ผู้ สูง อายุ  พูด กน ว่า มะเร็ง ข่อ ง 
ปวด เจ็บ  มะเร็ง ข่อ ง ก่อ ให้ ร่าง กาย ผ่าย ผอม  แต่ เมื่อ ถึง ข่า; นึแข่ ว มะเร็ง 
ไม่ มี ทาง  “บอ งก น,,  เสีย แล้ว 


โรค บ อ ง ทาง เต น ล ม ห ใ ยใ จ 

ปอด เบ็่น ส่วน หนึ่ง ใน การ หายใจ เอา แก๊ส อ๊อก ซิ เย น  เข่า โป ให้ ก** บ 
โลหิ ฅทีไ หล จาก ข่ว ใจ มา ปอ ค  และ โลหิต นำ เอา แก๊ส คาร์บอน ไดอ๊ อก ไซด์ 
ที เท ลือ จาก การ เป สี, ยน แปลง เผา ผลาญ' ข, อง, อา' หา' ร ไน ร่' าง กาย  มา ถ่าย ให้ 
หายใจ ออก มา ทง 


๓๔ 


ปอด คน แก่ เนอ เหย ว เล็ก ลง  มี ลม หาย ไจ เช้า ไป กำ ง ใน โพรง ฝอยๆ  ที่ 
พองออก  เพราะ เนื่อ ที่ เที่ยว นื่น แข็ง ไม่ ยืดหยุ่น อย่าง เมื่อ อายุ นำ ย  โ ลหิฅ 
ที ไหล ผ่าน ไป มา ก็ หมุน เวียน ได ยาก  เนื่อ เยี่อ ที่บ หลอดลม ท1 ง ใหญ่ และ เล็ก 
ก็ โทรม  1ห ฅุท ะง หลา ขน จึง ช่วย ให้ มี การอ ห้ใเ สบ ของ ทาง เค้น ลม หา!! ใจ 

ไค้ ง่าย 

อา กา  ร ไอ  อาการ เจ็บ หนา อก  และ มี อา ท  ารเ บื่นไ ข้เบ็ นอ  า การ 
บ่ง ถึง โร ก ชอง ปอด หรือ ของ ทาง เกิน ลม หายใจ  ก็ง แต่ ดอน บน ใน ลำ คอ 
ลง ไป จน ถึง ดอน ล่าง สุด ใน เนั้อ ปอด เอง 

หลอดลม อำ เส บ  อาจ เร้ม แรก ควย อาการ ทิว ๆ ไป คลำ ยที เรียก' ว่า 
"ห ว' ดล งก อ’’  ใน ฤดู ที่ อากาศ เย็น มี ฝน ดก ชุ่ม ชน  ไม่ กระ น นก็ เกิด ใน ภาวะ 
ที่มีค วน รม มีผุน ละออง ฅลบ ให้ ดอง หายใจ อยู่ เสมอๆ  เหล่า น ช่วย ให้ มี การ 

อำ เส บเกิ คข็น และ เบ็๋น ซา ได้  กน แก่ แพ้ ง่าย  เพียง เท่า นั้ก็ จะ หายใจ ขำ 
และ หอบ เหนื่อย ง่าย  มี1. สม หะ ขบ และ ขาก ออก ได โสม อ 


ล้า เคย เบน หืด เรือ ร*, งก็เ บน ชนวน ให้ อำ เส บ ใน หลอดลม ไค้  มี หนำ 
ซา ล้า อำ เส บ นานๆ  เขา  และ เนอ หลอดลม ใน ปอด ที่ อำ เส บ เรือ รำ 

หน*, กๆ เช้า  จะ ท่า, ให้ หำ ใ จด* อง สูบ ฉีด" โลหื ค มาก  เพื่อ ไค้ โล หิด ไป ร' บ่ 
อากาศ ที่ ปอด ที่ พิการ  เพราะ อากาศ มี อยู่ นอ ย  หำ ใจฅํ อง ออก แรง มาก 
เมื่อ นาน บ จน ว, ย ชรา  หำ ใ จก็ จะ พาน พิการ ไป ดำ ย 


ปอด ของ กน ชรา ล่า อก เส บแ ลำ  หาย ไม่ ง่าย เท่า เมื่อ อาย นอ ย  ๆ 
สม' ย่น โ รก ปอด อำ เส บ หรือ, ที่ เรียก' ว่า, ป' อด1 บวม  รำ ษา ไค้ ดี เพราะ มี ยาดิ 
แต่ ใน กน ชรา เสีย เปรียบ  เพราะ มี ความ พิการ อี่น ดาม วไเ กัง กล่าว แล้ว 


๓๕ 


ถ่วง ให การ รก ษา ลำบาก  ที่ รำ ย อีก ข, อ หนึ่ง ก็ คือ กน แท่ เบน [รก ปอด บวม 
ม*, กมี อาการ ไม่ ชคเ จุน เท่า โรค ที่ เกิด ก้บ่ผู้ มี อายุ ห้อย  ท่า' ไห วิ นิ จุฉ' 11 ไม่ ไค้ 
ชดเ จุน  อาจ ท่า ให้, ทราบ ชำ และ เบ็ นอ' นฅ ราย ขน สุด ท่า ยไ ค้ 

ว* ณ โ รก ปอด  ม*, ก เบน ก*, บ ผู้ชาย มากกว่า ผู้หญิง  อ า ก ารํ ไอ เรั๊อ ร' ง 
ผอม แห้ง  เจ็บ อก  บาง ที่ ไอ มี โลหิต ออก มาก บ เสมหะ  ดง ได, กล่าว แล1 ว 
ขาง กน  เชอ' ว' ณ โรค ที่ เคย' ได้ รบ ด้ดต่ อเมี่ อยํง ไม่ แก่ แต่ สงบ เงียบอยู่  พอ มา 

อาย มาก  ทุ  เข้า  การ ต้าน ทาน โรค ห้อย ลง  เชอ ก็เร็ ม ก่อ การอ*, ก เส บ รุกราน 
ขน  ยี่งมี โร กอี่น แซงอยู่ ต้ว์ย  เช่น เบา หวาน  โลหิต จุาง หรือ การ ขาด 
อๆ หาร  ที่รํ, ายก็ คือ อาจ มี มะเร็ง ของ ปอด ท* บ่ ถม อีก ได้ 

วย่ ห้า สิบ บ่ กว่า  ๆ  ถึง หก สิบ บก ว่า  ๆ โร กรำ ย ชอง ปอด ก็จุะ ปรากฏ 
คัว ขั้น  น น ก็ คือ มะเร็ง ของ ปอด  ผู้ชาย ว*, ยนเ บ่น บ่อยกว่า ผู้หญิง ซึ่ง มกเ บ่น 
โน อายุ แก่ กว่า น น  อาการ ค ล่า ยก*, น มาก ก* บ่ ว* ณ โรค ปอด จึง อาจ จะ ส* บ่ กน ได้ 
แต่ มะเร็ง ปอด นไม่ ใช่ ชน' ดที่พ บ บ่อ ย! เทา ก* บ่ มะเร็ง ลำ' ไส้  เรือง ผล ของ 
การ สูบ บุ หรื มวน กระดาษ  น* บ่ ว่า มี ความ ส้ม พน ธ มาก ก* บ่ มะเร็ง ของ ปอด 
ยง กว่า นน อากาศ' ไน เมือง ที่ เจือ ปน ควย' ก ว* น1 ต่าง  ๆ  ก็ ย่อม ท่า ให้ พบ มะเร็ง 
ของ ปอด มากกว่า ใน ชนบท  น่า เลื่อมใส ว่า ใน สหภาพ ม ลา?] และ สิง ก โปร็ 
เขา บํผฌ้ ก คัน  ได้  ให้ รถ เมล์  รถ บรรทุก ยก ปล่อง ท่อ ไอ เสีย พ่น ค ว*, น ขั้น 
อากาศ  เขา รก พล เม องของ เขา มาก 

ปอด อา จุ' ไม่  ใช่ ที่ กำเนิด เบั้ อง ต้น ของ มะ] .ร็ง่ 1 ดย เฉพาะ  แต่ อา จุ 
เบน แหล่ งที่มี หน่อ มะเร็ง กร: ะ จา, ย จาก อวย วะ อน  มา งอก อยู่ ใน เนอ ปอด 
ทม ไม่ นอ ย 


๓๖ 


โรคทาง เดิน อาหาร 

กน ชรา นนมี โรค ราย ช อง อ ว* ยว ะ ระบบ นื่อยู่ สา} ป© ย่าง  คือ มะเร็ง 
ลา! ส  เห ญ  แผล ใน กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส'' ดฎน ทน  ก้ บ ลำ' ใส* อุด ตน 
และ นบ วา เบน ผล ทำ ใ หถึง แก่ช่ วิ ต ไค้ ถึง รอย ละ  ๒ 0  ส่วน โรค คืบ  พบ 
'.ม บอ ย นก  เพราะ ฅบเ บ่น อวย วะ ที่ สำ ก* ญเ กี่ยว คืบ กา 7 ก- 53 ง ชีวิฅ  หาก 
เบน [รก ม พ ยา ธสภ าพขึ น  ก มก ไม่ รอด พน มา จุ นวย ชรา 

อาการ กลืน อาหาร ไม่ สะดวก  กลืน  “ค้อ กอ”  อา จุ เนื่อง จาก ปลาย 
ลาง ของ หลอด อาหาร ตอน จะ ผ่าน จ ากช่ อง อกเ ขำ’ ไป ต่อ กบ กระเพาะ' ใน 
ชอง ทอง ม่ การ เกรง ฅว  หรือ ไม่ ก อาจ เกิด จาก โรค}] ะเร็ ง ของ หลอด อๅหาร 
แค โรค แรก มน อย มาก  ส่วน มะเ รง ของ หลอด อาหาร นื่นมี ไม่ ใช่ น้อย 

และ พบ เบ็น อํน่ ค่บที หก [นพ วก มะเร็ง คืงห ลาย งา, า ร่าง กาย  ข่อ สำ คืญก็ คือ 
อาการ อาจ จะ ไป เหมือน กบ โรค ปอด ตรง ที่มีไ อเร็ อร' ง  พร, อม ไป คืบ กลืน 
อาหาร ติด คอ หรือ กลืน เจ็บ  เลย บาง ทีก็ อาจ มี อาการ ไป กลาย ว' ณ, โรค หรือ 
มะเร็ง ของ ปอด 

อาการ จุก แน่น หล, ง อาหาร  บาง ที ก็' จุก เสียด  ปวด ทอง  อาจ เกิด 
ไค จุ่าก เหตุ หลาย ประการ เกี่ยว คืน เรื่อง ของกระ เพาะ อาหาร  เช่น  นา ย่อย 
ขาด กร ค  กระเพาะ อก เส บ หรือ ไม่ ก็ มะเร็ง กระเพาะ อาหาร  ไม่ กระ นื่น่ 
ก็ อาจ จะ เบึน ร่วม คืน่ ไม่ จาก เห ดุ โค เห ดุ หนึ่ง  ถ้า ได ตรวจ คืบ แพทย์ ที่ ทรง 
คุณวุฒิ  ตรวจ ถี่ถ่ว น หา สา เห ดุ แท้, ได้  ก็ จะ ปลอด ภย 

มะเร็ง ของกระ เพาะ อาหาร นื่น  มี กวา ม ส' ม พน ธ ไป คืบ' วย่ช รา 

อย่าง มาก  อายุ ผู้ บ' วยค ค ถ' ว ระหว่าง  ๖ 0-๖๒  บี่  แต่ ยี่งคื ย แก่ เข่า ก็ ยง จะ 


๓๗ 


พบ มาก จน ถึง วย  ๗๕  — ๙๕  บ  ผู้ชาย ก็เบ็่ น มากกว่า ผู้หญิง เช่น เคย วก บ 
มะเ รง หลอด อาหาร  มะเ รง ของกระ เพา "อาหาร ก' บ มะเร็ง ของ ลำ ไส้ ใหญ่ 
มี บ่อย เท่า  ๆ  กน 

อาการ ที นำ ใหส งสย มะเร็ง ของกระ เพาะ นิ  มี คลำ ยก น โค ยท่ว ไป 
อา ทา รผค ปรกติ ทาง การ ข่อย อาหาร  ถ่าย อุจจาระ ทอง ผูก  อาการ ท่อง ขึน 
ทอง เพ อ  ตลอด จน คอน หล* ง  ‘อุ  มี การ ถ่าย อุจจาระ ปน สาย โลหิต  หรือ 
สี กาแฟ คำ  บาง กน ก็มี อาการ อ่อน เพล ย  ตรวจ สอบ คุ ก็ พบ โลหิต จาง อยู่ 
เรื่อ รำ ท ะ งรำ ษาแลว ก็ กล ไ เบ้ น อีก เหล่า นิ 


การ ปวด ท่อง เวลา ท่อีง ว่าง  พอ กิน อาหาร เช่า ไป บ้าง แล้ว อาการ 
ปวด จะ ทุเลา  แต่ ลำ เบ้ น อาหาร เนิอ ก็ จะ ย็ง ปวด มาก ขน  นิ  ก็ อาจ เบน 
เรื่อง แผล กระเพาะ อาหาร  หรือ ลำ ไส้ เล็ก ตอน คน  ลำ พิง เพียง กระเพาะ 
อาหาร เบ้ น แผล ก็ ไม่ นำ วิตก นำ  แค่ ที่ร็- ายกื อมีโ ลท้ฅ ออก ไค มาก ‘อุ  ทำ ให้ 


ปวด ทอง มาก และ อาเจียน โลหิต ออก มา  หรือ ไม่ ก็มีแ ผล ทะลุ ทำ ให้ เกิด 
เยื่อ บุ ช่อง ท่อง อำ เส บ รุนแรง  ลำ วินิจ ฉยไ คำ วค เร็ว ก็ จะ ไค้ รบ การ รำ ษา 
ไว’ รอ ค  แต่ บาง ราย เคราะห์ ร่าย  อา การที่ เบน ส* ญญล ำษณ์ ของ โรค ใ นวย 

ชรา  อาจ ไม่ ชำ เจน  จึง ท่า ให้ วินิจ ฉย ไค้ ล่า ชำ 


การ ไชยา ถ่าย  ยา พวก สะ เต อร อยค์  เช่น ที่ ใช้ ใน การ รำ ษาโ รก 
ช่อ กระ คูก อำ เส บ และ การ ใ ชยา ปฏิชีวนะ  อาจ เบ้ น เหตุ ให้ ลำ ไส้ ใหญ่ อำ เส บ 
ขา พวก นิ ขบ หรือ ฆ่า เชี อบ่ กที่เ รืยใ นลำไ ส'  แล้ วก ล้บ ที าใ ห’ พ ยาธิ อื่น ก่อ 
อำ เส บ ใน ลำ ไส้ ไค้  เช่น เชอ รา หรื อบ' ำเฅ เรีย อื่น ที่ ทน ต่อ ยา เหล่า น นิ 


๓๘ 


มะเร็ง ของ ลำ ไส้ ใหญ่ ด้ง ที่ เ ก ย กล่าว มาแ ด้ว  เบน ช ใ โค มะเร็ง ที่ พ บ 
บ่อย ที่ สุด ใน คน แก่  เริม กง แค่ อายุ  ๕0.  บ่ ขน ไป  ยง อายุ มาก  ๆ  ขั้น ก็ ยง 
พบ บ่อย มาก เขา  อาการ ก็มี การ ถ่าย อุจจาระ ผิด วิสย ประจำ ด้ว  อาจ จะ 
ทํอง เดิน หรือ ไม่ ก็ ท่อง ผูก  ปวด ท่อง ถ่วง  "I  หรือ ปวด เบ่ง  หน* กเฟ้ าก็มี 
โลหิต ออก มาก* บอ จ จา ระ 


กบ เบ่น อวย วะ ที่ ทำ ห น่า ที่ โ ห ชี วก ย* งก งอ ยู่ ไ กก ลอด เวลา แม้ ตง แต่ 
คน เรา ยง อยู่ ใน ครรภ์ มาร คา  เน้อ ก* บ่ ร* บ่ และ ข จั ค ว่ฅณุ เ ทบ ทุกอย่า ง ที่ 

ม่าน เข่า กระแส โลหิต ไค้  ยืงส็ งที่ แปลก ปลอม หรือ ที่ ร่าง กาย ไม่ด้ องการ 

โกย เฉพาะ ที่ เบน พิษ แก่ ร่าง กาย  ก็ บ่ จ ะเ บ่น เก รี่ อง สก* ค กรอง และ ระบาย ที่ง 
งาน ประจำ ของ ค* บ่ก็ คือ  การ แปรสภาพ ชอง อาหาร ที่ ไค้ ร* บ่ และ ซึม ซา บ 
เขา ใน โลหิต  เพื่อ ให่ เหมาะ ที่ จะ เก็บ สะสม หรือ ไม่ ก็ ส่ง ไป ใช้ ใน ร่าง กาย 
นาค ที่ ก* บ ข* บ่ ไป ย่อย' ไข ม* น' ใน ลำ' ไส้ ก็เ บ่น งาน อีกอ ย่าง หนึ่ง 

คง ไค้ ยิน กน เสมอ ว่า มี โรค ที่เรื ยก ว่า ก” บ่ เที่ยว หรือ ก็บ่ แข็ง  โรค น้ 
เกิด เพราะ เมื่อ อายุ ยง นอ ย  หบมี อาการ อก เส บ จาก การ ดิก เชอ  หรือ จาก 
ว* กถเ บ่น พิษ บางอย่าง  เน้อ กบ โทรม หรือ กาย และ เกิค เน้อ พ* งผืก รก ก*' ว 

กลาย เบน เน้อ แข็ง  แต่ เนื่อง จาก เน้อ พง ผืด เหล่า น้ไม่ กำ เร็บ เป็น มาก ขั้น  ๆ 
จึง มี ความ สำ ก็ ญ่น่อ ย' ไน คน ช' 2า  เพียง แต่ เนีอ กบ ที่ดิ ไม่ ถูก ทำลาย ด้วย พิษ 
ต่าง  ๆ  ต่อ มา อีก  แต่ หาก ย* ง เที่ยว มาก  ๆ  เข่า  ข็วํฅ ก็ ไม่ ยืน มา จน ชรา 
มะเร็ง ของ ด้บไ ม่ พ บ บ่ อ ย น่กใ น กน แก่ 


๓๙ 


ถุง นาด 

ก นวย ชรา อาจ มี  โรค ของ ถุง นาคี ได้  และ บาง คำ รา กล่าว ว่า  พบ ไค้ 
บ่อย ที I ดียว  ทำไม เบน เช่น น' น  หนึ่ง ขั้น อยู่กํ บ่ สาร โคเ รส เต อ โร ล  ซึง มี 
การ แปร ผน ผิด ปรกติ ใน ว*, ย แก่  I คย เฉพาะ ก็ ใน การ ช่วย ให้ มีนึ่ว ใน ถุง นำ ดี 
ง่าย  นอก จาก น์น การดี ม สุรา จน ติด  ความ อ’ วน และ การ แซ่ วอ ยู่ก่บ่ งาน 
ขีด เขียน  โดย ไม่ ไก ออก แรงออก กำ ลำ กาย ก็ ผสม ก่น ด็วิย  บาง สถิติ ให้ ไว้ 
ว่า ผู้หญิง อายุ วยเ กิน หก สิบ บีเ  หนึ่ง ใน สาม กน  และ ผู้ชาย ว่ย เคียว ก่น 
หนึ่ง' ใน แปด คน พบ มีน ว' ใน ถุง นึ่าคี ได  โดย เฉพาะ กำ สำรวจ สอบ ดำข ถ่าย 
ภาพ รำ สเอ๊ กซ่  ยง กว่า นนป ราก ฏ ว่า ครึ่ง หนึ่ง ชอง บุก กล เหล่า นึ่มีนึ่ ว  โค?] 
ไม่ มี อาการ บ่วย เจ็บ แสดง เลย 

อาการ, ซึ่ง พอ จะ นำ' I ห’ สง ส ย, ว่า ถุง นึ่าคี เบน' โรค ก็' ไค' แก่ อาการ เจ็บ 
ที่ ชาย โครง ขวา  หรือ ซีก ขวา ของ ทอง ฅอน บน  บาง ที เจ็บ รำ ว ขน ไป 
ทาง ไหล่ ขวา  โดย มาท เจ็บ ขั้น มาท ำาที และ เบ็น อยู่ ช'' ว โมง สอง ช ว โมง จึง 
กลาย ลง  และ บาง ทีก็เ บน เพียง อึด อ* ดใน ทอง ภาย ห ลำ รบ ประทาน อาหาร 
ยง เบ็น อาหาร' ไข มน  อาหาร ทอด  ผก ผล ไม่ คีบ ควย ขึง ทำ ให้ อืด และ ย่อย 

ไม่ ดี  กำ เบน นึ่วที่ ถ่อ น นึ่ว เกลื่อน อด ทาง1 .ติน ของ นา ดี แล' ว  ก็ จะ มี อาการ 
ดี ซ่าน ร่วม ดวย 

น่า วิตก ก็ คือ โรค ถุง นา ดีนั้  บาง ครึ่ง ก็วิน จฉย ยาก ท1 ง  ๆ  ที เบน มาก 
เช่น ถุง นึ่าคี อก เส บ  ทํ้งนึ่ เพราะ มี อาการ เจ็บ' โม่ ชด! .จ น  บาง) ทีก็ ไม่ มี ไข้ 
แมแ ฅ่กด ดร ง บริเวณ น นก ไม่ เจ็' บ  และ การอ* ณ สบ นึ่จะ เบน อาการ แทรก 


๔๐ 


ซอน บ่อย ใน ราย ทีมีนื่ ว ใน ถุง นา ดีอย่ ถ้วย  โดย เฉพาะ มี อยู่ นาน  ‘ถุ  และ 

เครา ะห ราย มาก ที่ มา เกิด ขน เมื่อ อาย ช วาม าก  ‘ก 

โม่ กระ น' นก น ชรา ที่ เบน นื่วถ งนื่า ดี  ก็ อาจ มี มะเร็ง เกิด กวบ ขั้น มา 
แม จะ มี จำนวน เพียง หนึ่ง ใน รอย  แต่ เบ็1 น มะเร็ง ชนิด ที่ ร* กิษา ไถ้ ยาก 

เลีย ควย 


บญ หา ว่า ถ้วย การ ผ่า?] ด ถุง นำ ดี ที่ เ บ็1 น นื่ว ใน กน ว’ ย ชรา อย่า งนึ่ 
ก เบน เร องของ แพ ทย  แต่ หาก ผ่าต่ ดได้ ใน ขณะ อายุ ยง ไม่ เกิน เจ็ด สิบบี่ 
และ เบน บุคคล พี อวย วะ สำ กญ  "I  ของ ร่าง กาย ย ง์ทำ งาน ปรก กิ  ก็ ได’ ผลดี 
และ ไม่ มี อนฅ ราย แทรก แซง  แต่ ถ้า ใน วยที่ ชรา ถึง เจ็ด สิบ บี' ไป แล้ว  และ 
! ม่มี อาการ รำ ย แรง [น เรือง ถุง นำ ดี เอง แล้ว  ก็กว ร ร* ก์ษา ทาง ยา และ 

หา ทาง บ้อง ก่น มี ให้ โร คอน กำเริบ แทรก ขั้น ได้  แต่ เรื่อง ที่ ว่า มี ยา ละลาย 
นิวไ ด้น น ไม่ เบน ความ จริง เลย  เรือง วิธี ริก บา? ก็ว เมื่อ เบ็1 นน็ ว แต่ ย้ ง ไม่ ผ่า 
? าดก็ คือ การ ระ ว, ง เรื่อง อาหาร  รํก่ษ าฅำ อย่า ให้ อวน มีน าหนํ กิ ขั้น มาก  "I 
เมื่อ มี อาการ ปวด  ซึ่ง อาจ เกิด จาก การอ ‘กิ เส บ จะ ถ้อง รีบ ปรึกษา แพทย์ ผู้ 
ซึ่ง จะ ให ยา แก้ อก เส บ และ ยา แถ้ ปวด ใน เมื่อ ผ่าถ้ 'ด ไม่ ได้  จง อย่า ให้ ใ ชยา 
ถ่าย อย่าง แรง เลย เบ็1 นอ' น ขาด 


โรค ไต แล ๙ โรค เกี่ยว กบ บสส าา? {พกา ร 

เนอ ไฅน นจะ เปลี่ยน แปลง บ่าง ใน กน แก่  แต่ เนื่อง จาก ไค มี สอง ถ้ๅง 
และ มีเนื่ อ อะไหล่ ไว แต่ กำเนิด  เนอ’ ‘โค1 ซึ่ง ก ลน และ กรอ งบ่ส สา' วะ  ระบาย 
ของ เสีย จาก โลห้ ฅที่ไ หล มา สู่ไฅ ยง คง ทำ งาน ได พอ เพียง เสมอ  เนอ ที่ เสีย 


๔๑ 


โปกํ อาจ จะ เกิด ไค โพ รา ะโล หิฅไ หล มา เลื ยง ไม่ พอ  หรือ หลอด เลือด หด แคบ 


ล ง ห รือผ น* ง หลอ ค เลือด แข็ง ต่ว  ไม่ หด ไม่ ขยาย!, ถ้ฅา ม ความ ถ้อง การ 

กน ธรรม คา ถ่าย!} ส สา วะ กลาง วน บ่อยกว่า กลาง คน  บ่, ส สา วะ ใส 
สี นวล จาง  แต่ ถ้า กิน ยา พวก ไว ดา มีน ก็ อๆ จ ถ่าย เบน สี เหลือง  ซึ่ง ถ้า เขย่า 
ฟอง จะ ขาว  แต่ ถ้า เขย่า บ่ส สา วะ  ฟอง ก็ เหลือง  ท งนํ้า มส สา วะ ก็ เหลือ งจํต่ 
ถ้วย  นนแส ดง ว่า ผิด ปรกติ มีน าติขํ บ่อ อก จาก ได  เบึ นลํก ษณะ ของ ดี' ซ่าน 
ใน ร่าง กาย  บ่ส สา วะ ถ้า ถ่าย ออก มา ก็ ขุ่น ท' นที คลำ ย เอา แบ่ง ลง ละลาย จางๆ 
ก็ แสดง ว่า ผิด ปรกติ  ซี่งส่ วน มาก ก็ เนื่อง จาก มี การ อก เส บฅา ม ทาง เดิน ของ 
บ่ส สา วะ  โ ลท้ฅ ออก ใน ทาง เดิน ของ บ่ส สาว ะยึง ผิด ปรกติ มาก  โดย เฉพาะ 
ใน ผู้ชาย และ ใน ผู้หญิง ที ไม่ ใช่ เวลา มี ระดู  อาการ ปวด ใน เวลา ถ่าย บ่ส สา วะ 
ปวด เสียว ราว ไป คาม ท่อ บ่ส สา วะ  เบ่น เครื่อง สำแดง ว่า มี อะไร ผิด ปรกติ 
ใน ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง ของ ทาง เดิน บ่ส สา วะ  แต่ การ ปวด บริเวณ ไฅนึ่ น 

อาจ เคลือบ แก ลง  ไฅน น อยู่ บริเวณ สอง ขาง กระ ดู ก สน ท ลง ใ ถ้ช า ยโ ค ร ง 

แค่ เนื่อง จากบริเวณ นึ่  ย*' งมีก ถ้า มเนื่ อ ซอ น ทํบ่ อ ยู่ ข่า ง หถ้ง์  อาการ ป ว ด 
ก็ อาจ เบน เพียง อๆ การ ปวด ก ถ้า มเนึ่ อ  ซึ่ง ไม่ มี อาการ ของ การ ถ่าย บ่ส สา วะ 
ที่ กล่าว  ๆ  มา แล ว ผสม  หรือ ไม่ ก็ เบน การ ปวด กระดูก สน หลํง เอง เท่า นึ่น 

อาการ ต่าง  ๆ  ของ ไค  ข่า งบ นนํ้น  อาจ จะ เบ็1 น อาการ ซึ่ง มี ปฐม 
เห ดุอย่ ใน อว่ย วะ อื่น ก ได้  เช่น [ร คหว ใจ  โรค หลอด เลือด  โรค คบ  โรค 

โลหิต 

โรค ของ' ใด และ ของ ทาง! .ดิน- บ่ส ส า' 3ะ  คือ  หลอ ค ได กระเพาะ 

บ่ ส สา วะ  อ่อม ลูก หมาก และ หลอ อบ ส สา วะ  อาจ จะ เกิด' จาก สาเหตุ สำ ก*' ญ 


๔๒ 


สาม พวก ควย กน คือ การ ยิก เส บ  เน้อ งอก  และ นึ่วใ นไฅ หรือ ใน กระเพาะ 
บัส สา- วะ 

การอ ก เส บน นเบี น ไค้ บ่อย  ยิง ล่าม่ อะไร ทำ โห่ การ ระบาย ชอง น้า 
บส สา วะ คิด ขด  เช่น เน้อ งอก หรือ น้วน้ น เอง  บัส สา วะ กง  เลย ทำ ให้ 
เชอ โรค ก่อ อ* ทเ สบ ขน ง่าย  เมื่อ มี อ' กิ เส บก็ย่ อม เบีน พิษ และ สุก ลาม ไป ใน 
เนอ ไฅ  จน ทำ ให้ เน้อ ไ  ฅช่บ่ ถ่าย ส็งที่ ร่าง กาย ฅอง ระบาย ทั้ง ออก จาก 

ร่าง กา ย ไ ม่ ไ ด ถึ ง กบ เกิด พิษ ใน โลหิต  พอ ดี พอ ราย อาจ ถึง ฅา ยไ ค้ 

เน้อ งอก ที่ สำ ก' ญก็มี สอง จำพวก  คือ มะเร็ง ที่ ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง 
ขอ งอ ว* ยวะ ระ บบน้  อาการ ก็มีอ ย่าง เคย กล่าว มา แล่ ว ใน เรื่อง มะเร็ง ท'  วไป 
และ แถม มี อาการ อย่าง ขาง บน น้ดํว ย 

ส่วน อีก จำพวก หนึ่ง ก็กือ ต่อม ลูก หมาก โด  ซ งม* กิจ ะ เกิด ล่ บ ชาย 
แก่ ว, ย เกิน  ๖0  บี1 ใป  ต่อม ลูก หมาก น้ ตำแหน่ง อยู่ ที่ใล่ กิ ระ เพาะ บัส สา วะ 
หล* งห่ว ห น่า ว  ล่อน ต่อ มล อม ท่อ บัส สา วะ ดอน โคน  การ โต ของ ต่อม จะ 
บีบ ท่อ บัส สา วะ และ คน ใด กระเพาะ บัส สา วะ  จน ท่า ให้ ถ่าย บัส สา วะ 

ไม่ สะดวก ถ่าย บ่อย และ ถ่าย ไม่ สุด  ยง โด มาก ขน ก็ ด*, นก ระ เพาะ บัส สา วะ 

หน ก เข่า  จน ถ่าง ยืด กล้าม เน้อ หู รด ที่ชมิ บก ลี่น บัส สา วะ  ท่า ให่กิ ล้น ไม่ ได้ 

บัส สา วะ ราด เรืย ปวด ท่ไร ดอง รีบ เช่า หอ ง น่า ทน บี  เบน หน* ก  ‘ๆ  เช่า 

บัส สา วะ คงคา ง  เลข ท่า ให้ มี อาการ อ* กิ เส บ ดง กล่าว แล้ว ช่าง บน 

ต่อม ลูก หมาก ใน ก นวย  ๔๐  บี ไป แล้ว  เร็ม แสดง การ เหี่ยว ของ 
เน้อ  เน้อ กล้าม จะ ลีบ ลง  เน้อ เยื่อ พ* งผืด จะ มาก ขน  เน้อ แล่ ของ ต่อม จะ 
เปลี่ยน เพราะ ไม่ ท่า งาน  แต่ บาง แห่ง เนอ ต่อม จะ กลบ งอก กล้า!) ชด เชย 


๔๓ 


ส่วน ต่าง''']  พ เสย ไป  เนั๊อ งอก เบน หย่อม1'']  รวม เบ็1 นบีม มก จะ พบ ใน ผู้ชาย 
อายุ เกิน  ๕๐  บื่  ย็ง พอ อายุ ถึง  ๘0  บี  จะ พบ ถึง รํอ์ย ละ ๗๕  แห่ ที่ ต่อม งอก 
ไฅเ บน มุม เฉพาะ แห่ง  ‘ยุ  น  มำ ก่อ อาการ และ ต่อ ง รำ ษาก่ น เมื่อ อายุ ราว 
หก สิบกว่า บ  กน ที่ ต่อ ง มา รำ ษาเ อา เมื่อ อายุ เข้า เกณฑ์  ๘๐- ๙0  บี ไป แส่ ว 


มีน อย  ท งนื่ อาจ จะ เนื่อง จาก สาเหตุ ที่ ก่อ โรค นื่ค่อ ย  ‘ยุ  ลด น้อย ไป  ต่อม 
ลูก หมาก โฅนื่  เบีน เหตุ ที่ ทำ ให้ มี โรค แทรก จน ต่อ ง เสย ชีวิค  เบน 
สาเหตุ สำ ก" ญ ของ การ ฅาย เหตุ หนึ่ง  สาเหตุ ที่ ก่อ โรค นื่อา จ จะ เบน เพราะ 

ชี อร โมน ของ ลูก อ* ณ' ข ะ  ซึ่ง ผสิฅ นึ่ง ชี อร โมน เพศ ชาย และ เพศ หญิง  และ 
เพราะ ต่อม เหนือ ไค  ซึ่ง ผลิต ฮอร์โมน เพศ หญิง มี ส่วน สำ ไม่ ไต่ ตุลย ภาพ 
กน  แต่ สาเหตุ ที่ เคย พาโล ก* นว่า  เบน กบ กน ที่ บำเพ็ญ- ชีวิต ทาง เพศ มาก 


นื่น คง มี  ใช่ แน่  แม่ พระ ภิกษุ ผู้ บำเพ็ญ ศีล มา แต่ เยาว์ วำก็ ย' งมีเ บีน้ ไค้ 

ต่อม ลกห มาก นื่อา จ จะ โฅ  เนื่อง จาก มะเร็ง ควย ก็ ไค้ หรือ มากลาย 
เบน มะเร็ง แทรก ภาย ห ส่ง  ■แต่ อาการ ก็ จะ มีค ส่าย  ๆ  กบ ต่อม ที่ เนื่อง อก โค 


หำ ใจ บีบ ต่น้เ ลึอค ให้ พุ่ง ออก ไป ใน หลอด เลือด ที่ ใหญ่ๆ  คลอ ค 
ไป จน แยก แขนง สาขา เล็ก  ๆ  ลง เบน หลอด เลือด ฝอย  เพี่อ เล็ ยง เนื่อ เยื่อ 
ของ ร่าง กาย ทํว่ ถึง  หำ ใ จ ต่อ ง ทำ งาน บี บอ ย่าง นื่นา ที่ ละ เจ็ด สิบ กรง  ว ไ; 

หนึ่ง  ๆ  ต่อ ง บีบ อย่เ กำ หมื่น กว่า คร่ง  เลือด ไหล ผ่าน หลอด เลือด ทุก แขนง 
แพร่ ไป่ ต่ว ร่าง กาย  ท่าน คง คิด' ไค้ ว่า ผู้ที่ อายุ ยืน' จ: แ ถึง หก สิบกว่า บี  หำ ใจ 


๔๔ 


จะ ต อง บีบ  •''1  อยู่ เท่าใด  หลอด เลือด ทงห ลาย นก็จ ะฅ่ อง ขยาย ดวร บเ ลือ ค 
ทุ I กก ร่ำ ที่ เลือด ถก บีบ พุ่ง เข่า 3 1] ไ  แล้ว ก็ หุบ ลง ไป เก็บ เลือด ให์ห ล่อ อย่เ รอ ยๆ 
กวา มยืฅ หยุ่น ที่ จะ ขยาย และ หุบ ลง ได้ น  เบน กเไ เส มบํฅ ของ หลอด เลือด 


ทำ ร่าง กาย  เพ อ ชีวิต ของ เนอ เยื่อ ด่าง  ๆ  ข กง ร่าง กาย ให้ ยืนยง ทำ งาน เพื่อ 
ชี วิด ทรง อยู่ ได้ 


ด้ง ที่ กล่าว แล* วิ, ว่า  [รก โ) อง กน ชรา ที่ ทำลาย ชีวิต น5 นมีร ายเ บี น 
สาม จำพวก  คือ มะเร็ง  โรค ของ สมอง  และ โรค หลอด เลือด กบ หำ ใจ น เอง 
กล่าว ด้น ว่า  ด้เ กน เรา ไม่ มหำ ใจ พิการ หรือ หลอด เลือด พิการ แลำ  ทุก กน 


จะ เพ ม อายุ ยื น ไ ป อีก ด้ก สบ บี 

หำ ใจ ที่ บีบ โลหิต ให้ พุ่ง ออก ไป เลื ยง ร่าง กาย ได้  ก็ อา ศำผ นำ ของ 

หำ ใจ ที่มีก ด้าม เนั๊อ  และ หล่อ เลื ยง อยู่ ไค้ คำ ย หลอด เลือด เฉพาะ ของ ฅำ 
เอง  เรียก ว่า โกโร นา รี่  ก ด้าม เนอ หำ ใจ นมี เรี่ยว แรง มาก เหลือ เกิน  บีบ ทบ 

และ ด้ ไข ยาย เบน ระยะ  ๆ 

หำ ใจ กน แก่น น เนอ เยื่อ ส่วน ล่าด้ ญ คือ  เนอ ก ด้าม เที่ยว ลง ตาม 
อายุ ข ย ของ เนอ เยื่อ ธน  ๆ  ของ ร่าง กาย  แด่ แรง ของ การ บีบ ด้วย' ง ไม่ ลด 
ตาม ไป  เพราะ เนอ ก ด้าม หำ ใจ มี กำ ด้ง ชด เชย เสริม สำรอง อยู่  ย็งด้ าเบี น 


บุก กล ที่มี การ ดำเนิน ชีวิต ปรกติ  ม กา ร บำรุง  ไม่ มีลืง หรือ การ ปฏิบ้ ฅฅน 
ที่เบึ น พิษ แก่ ฅำเ อง  แรง หำ ใจ ก็ จะ ดำรง ไป ได้ เบีน ปรกติ 


ที่ ท่าน ได้ ยิน ว่า ทำ ใจ วาย  ๆ  น น  สำ ห รำ กน สูง อายุ ก็มี เหตุ สำ กำ 
ที่ พบ บ่อย ก็ คือ  หลอด เลือด เลข ง หำ ใจ ที่ เรียก ว่า โกโร นา รี่ พิการ  เพราะ 
มี เลือด เบ็่น ลืม อ ค ด้น จน เนอ หำ ใ จ ดาย  เพราะ ขาด เลือด เลืย ง  ด้น ด้น 


๔๕ 


ต่อ ไป ก็มี สาเหตุ จาก แร งด น เลือด สูง  โรค หำ ใจ ที่ รำ ย แรง ชนิด อื่น  ๆ  ที่ ทำ 
ให้ หว [จ วาย น" น  เกิด ขืน ใ นวย ก่อน ชรา  กน ไขํ จะ ไม่ อย่ร อด มา ถึง วยนํ 
หลอด เลือด หว ใจ พิการ  จะ ทำ ใหิผ นำ ของ หำ ใจ ได้ร่ บโล หิด เลียง 
''มี พอ  หรือ ไม่ มีเล ยง เลย  เนอ กล่า ม ในผ นำ ก็ จะ โทรม หรือ ตาย ไป  ซึง 


จะ ทราบ ได,  จาก การ ตรวจ คูก ลน ไฟ พา ของ หิว ใจ  อาการ ปวด เจ็บ บริเวณ 
ห ว ใจ  คือ ที อก ขาง ชาย เบน อาการ อํนห นึ่ง  แด่ ก็ อาจ เบน อาการ หลอก 
จาก การ ปวด กลา ม เนอ ของ หนำ อก ก็ ได้  หรือ ปวด ไม่ ช' ด. เจน  แด่ กล* บ 
มี อาการ ทอง อืด  จก เสียด ใน ท* อ์งอ ย่าง คน ที่ การ ย่อย อาหาร พิการ  แทน 


อาการ ปวด หิว ใจ 

แรง ก่น' โลห็ ต สูง, ใน คน มี อายุ ตง แด่ หก สิบ บ' ไป แล่' วน1 น  ไม่ ใคร่ มี 
อนฅ ราย น์ก  นอก จาก จะ มี เหตุ อื่น ควบ  เช่น โรค หลอด เลือด หิว ใจ พิการ 
คำ กล่าว แล่ ว  หรือ มี ไก พิการ หรือ หลอด เลือด สมอง พิการ  หรือ หิว ใจ 


โฅ มาก  ๆใม่ ก็ อาจ จะ เกิด แท่ รก ใน กน เบ็น เบา หวาน  และ ใ 
เลือด อื่น  ฯ  แข็ง  แรง ด* นํที่ สูง เพี่ม ขั้น กิน เวลา1 ชำ เบน แรม บ 


นก นที่ห ลอด 
โดย ไม่ เมน 


อไ เต ราย เท่า ที่มีแ รง เพ้ม สูง ขั้น รวด เร็ว  ความ สำ ก* ญ ของ แรง ก่น สูง ขั้น 


อย่ ก* บฅำ เครื่อง กลไก ที่ ทำ ให้ มี แร งด นของ เลือด ไหล ไป เลํ้ ยง ว่าง กาย  กอ 


ข 

หิว ใจ  ผนำ หลอด เลือด  และ จำนวน ของ น์า เลือด ที่ ไหล อยู่ ภาย ใน 
หลอด เลือด ทำ ร่าง กาย  ทํ้ ง๎สา มน' จะ มี ผิด ปรก ติ ไค้  เพราะ แรง คํนโ ลหิฅ 
สูงก ว่า ปรกติ  ปรก ฅินไ แเร งด นของ เลือด สูง ใน ขณะ หำ ใจ บีบ ดำ  และ 


หลอด เลือด พอ ง ขั้ น  พ อ หำ' I จพ้ กิ หยุด  และ หลอด เลือด ยุ บ ลง แรง ค่นํ ล ด- 
ล ง ดำ ย  ดำ นน แร งด นของ โลหิต จึง มี สอง ระ ด ไ)  ระ ทบ แรก ที่ สูง เรียก ว่า 


๔๖ 


ซี ส! ตลก 
ไม่ เกิน  @๖๐ 


เมื่อ ลด ลง เรียก ว่า  ไค แอ ส! ตลิก กน ธายุ หก สิบ บื่ท้แ รง ด ไ 
ซีสโ ฅลิค  และ  ©๐0  ได แอส โต ดิก อาจ ถือ ไค้ ว่า ไม่ ผิด ปกติ 


แต่ จะ สูง มากกว่า นํ้แค่ ไหน  จึง จะ ทำ ให้ มี อาการ ไม่ สบาย น ไ; แตก ต่าง กน 
คาม บุคคล  และ สุด แต่ ว่า จะ มีเ หด ผิด ปกติ อื่น แทรก ซ’ อน หรือ ควบ กุม 
อยู่ ถ้วย 

หลอด เลือด แข็ง เบึน ไค้ ใน อวย วะ เฉพาะ  เช่น ที่ หัว ใจ ที่ สมอง 


และ ที่ไฅ หรือ เบน ท ว  ‘กุ ไป  เทิด ขั้น จาก สา เห ดุที่ ยำ พิสูจน์ ไม่ ได้ ช' ด  ยง 
เบน บญ หา ว่า เกิด ไถ้ จาก การ กิน อาหาร ที่มีมํ น  หรือ มี โค เลส เฅอ โร ล มาก 
หรือ จาก การ ขาด ฮอร์ เมน  หรือ จาก การ เครียด เคร่ง ของ ร่าง กาย และ จิฅ ใจ 
เหล่า น์ 


หัวใจ วาย จะมื อาการ ต่าง  ๆ  เช่น อาการ รู้สึก หัวใจ เด ไเ  อาการ 
หอบ เหนื่อย  ยง นอน ราบ ย็งห อบ มาก  อาการ อ่อน เพลีย  บวม ทเ ทำ 
และ ที่ มือ  ห น่า จะ  เ; เขียว"  สึก ลำ  แต่ เบน หนำ ที่ ของ แพทย์ ที่ จะ ถ้อง 
ตรวจ และ วินิจ ฉไเ 

ประธานาธิบดี 'อ เซน เอา วร์  เกิด เบน โรค หัวใจ คร ไ) แรก  เมีอ 
อายุ หก สิ บ บี1 กว่า แต่ ก็' พน' ใต้  มี หนำ ซ็ำ ยง สามารถ ออก เ ล่ นก อ ล์ฟ 

ประธานาธิบดี จอห์น สน  เคย เบ็1 น โรค เนื่อ หัวใจ ดาย มา เมื่อ  ๑๓  บ  ก่อน 
ที่ จะ ไค้ รีบ เลือก เบน ประธานาธิบดี  แต่ แม จะ มี งาน การ ถ้า น การ เมือง หน ก 
ก็ ยำ สามารถ รอด ชีวิต อยู่ ไค้  นื่เบี่ น หัว อย่า งอ' นิติ ที่ จะ ช่วย เดือน' ใจ' ไม่' ให้ 
ก ลำ ฅ ๆ ย ค’ ว ย โ ร ค หัว ใ จ  ยง สถ้ย นื่กา ร แพ ท ย์ยึง ถ้า ว ห น่า มาก ขั้น ไม่ เฉพาะ 


๔๗ 


เพียง มี ยา รก ษาโ วก หำ ใชุ บาง ช ■แด มีฤท ซึ่ดี ขน  แต่ ยง มี เครื่อง มือ' ใช้, ใน การ 
ตรวจ และ การวก หา เทียง ตรง และ มี ประ สทธิ ภาพ สมบูรณ์ ย็ง ขน 

บีญห าก็มี อยู่ ว่า เรา จะ หา ทางอย่าง ไร ที่บีอ งก นมิใ ห้เบึ น โรค หำ ไจ 
หรือ ทำ ให้ อน่ฅ ราย ข อง โรค ทำ ใ ชุ ติด นอ ยล ง 

ขอ หนืง ก็กือ การบ อง กน มี ให้ อ ว น พี ห รืธมี น า ห นก เพึม มาก  ๆ  ชัน 
การ เคลื่อน ไหว เบน หน ทาง หนึ่ง ที่วิะ ทำ ให้ โลหิต หมุน เวียน  เลื่ ยง หำ ใจ 
และ เลื่ ยง สมอง ดี อยู่ เรือ ย  ๆ  การ เกลื่อน ไหว น1 นต่ อง ทำ กล้าม เนอ ให้ หิด ตำ 
ขยาย ดำ มี การ หมุน เวียน โลหิต ดี อยู่ ได้  โดย เฉพาะ ก็ คือ กล้าม เนั้อ ของ ขา 
ตำ อย่าง เห็น ได้ ง่าย ก็ คือ งาน ของ นาย แพทย์ มอ รืริส  ซึ่ง กนก ว่า ใน กน รถ 
ประจำ ทาง  ใน กรุง ลอนดอน จำนวน  ๓®, 0๐๐  คน  พวก กน ขบ ที่น่ง กบ ที่ 
ข* บ จำ เวิ ไม่ มี การ เก ลื่อ นไ ห ว นน  เ บ น โ ร ค หำ ใ ชุ มากกว่า กน ขาย บํฅ ร 

ร์ ง ตำ ง ห้อ ยโ ห น ใ น ร ถ ทงํ้ ชน ล่าง ชน บน  บุรุษ ไปรษณีย์ ก็ เ บ็๋ นโ ร ก หำ ไ ชุ 
นำ ยก ว่า เส มี ย น’!  น สำ นก ง า นไ ป รษณี ย 

การ เดิน เล่น เบน ประจำ ล่กว่ น ละ  ๔๕  นาที  ก็ คือ ชุะ ทำ ให้ กล้าม 
เนอ ทำ งาน  ทำ การ บีบ หลอด เลือด ให้ โลหิต หมุน เวียน กล' บ ไป มา ได้ ดี 

ทำ ให้ อาหาร ที่ รบ ประทาน ไป แล วมี การ เผา ผลาญ  ทำ ให้ อยาก ริบ ประทาน 
อาหาร มอ ต่อ ไป ใหม่  การ เดิน ใน ที่ที่มี อากาศ โปร่ง ห้ง ช่วย ให้ บ! อด ได้ ริบ 
อากาศ บริสุ ทธ  ขณะ เคียว  กน หำ ใ ชุ ก็ เ คน สูบ โลหิต ได้ คีข น  ใ ชุ ก อ ก็ จุ ะ 
สบาย เพราะ ได้ พีสู จน ตน เอง ว่า การ ดำรง ชีวี ด ยง เบน่ โป ใด้คี  แต่ แน่ นอน 
ว่า การ เดิน น น- จำ ต่อ ง หลีก เสี่ยง ภยข องการ' ชุ รา จร และ ผุน กบ ไ อ พ่น ของ 


๔๘ 


ร ถยน ค สม ขน  ถา รีะ หาบ รืเว ณ เ ดิ น เ ล่ นไ ม่ไ ด้คืก็ พ ยาย ๆ ม เ ดิ นใ น ที่ ที่ พ ธ 
เกลือ น ไ ห วไ ด้  สวน ส า ธ ารณ ะ ห รื อไ ม่ก็ ลาน วก ซึ่ง หาก ว า ม ส ง บไ ค้ ไป โ น 
ดวด ว ยก ไม่ เลว  การ เกลื่อน’ ไหว เหล่า นึ่ย่ง ช่วย' I หำ! อคข ยาย และ หุบ ค*' ว 
ช่วย ไห, กระ บ่ง ลม ของ ทรวง อก เคลื่อน ที่ อำนวย การ เดิน ชอง โ ลห้ฅ  เนอ 
ปอด ก็รีะ เหวี่ยง ช่าก ว่า ปอด ที่มิ ไค้ มี การ เกลื่อน ไหว มากกว่า หาย ใวิ ธรรมดา 
เบน พก  ๆ  แค่ สำกํ ญ อีกอ ย่าง หนึ่ง  ก็ก็อ การ ออก กำ ลิง ที่รีะ ให้ เกิด 
ประโยชน์ นึ่ได้  ก็ ตอ งอ าศํย ใหโ เพท ย์ฅร วรีส อบ ความ สม บรณ์ ของ หำ ใ จ 

และ หลอ ค เลือด เสีย ก่อน  โดย เฉพาะ สำ ห ร' บี ท่าน ที่ ไม่ เกย เบื่น นก กีหา 


หรือ ไม่ เคย เดิน เหิน ประจำ อยู่ ก่อน  และ การ ออก กำ ล' ง กาย เช่น นึ่ย่ อม ต่อ ง 


คอย  ๆ  กระ ท่า กรง ละ นอ ย  ๆ  คอย  ๆ  เพ มมาก ขน ฅาม กำ ล' ง และ กวา ม 
เห นึ่อย ที่รีะ เบน หล ก เกณฑ์  หำ ใรีร์ ง ท่า งาน มาด8 งหำ สิบ หก สิบกว่า บี 

ย่อม มี กำ ลิง สำรอง นอ ยก ว่า หำ ใรี คน อายุ นํอย  การ เกลื่อน ไหว ด่าง  ๆ 


ควร กร: ท่า ชา 


เวลา ใน อายุ ว’ ย นก  [ม่ฅ อง- จำ ก'' ด่เว ลา รวบ วั ด 


อย่าง ใกแ ลิว  ผํค ผ่อน เวล าไ ค้ใ น ด่ว่ 


อีก ช่อ หนึ่ง ก็ คือ ควร ทราบ ว่า หำ ใ จน น  อารี เกิด วา ยไ ค้คื น' ใด 
คืน หนึ่ง ภาย หลง รบ ประทาน อาหาร รี น ลน' กระเพาะ  หรือ ดื่ม มาก  ๆ  ไม่ 
กระ น8 นกิ ภาย ห ลิง ยก ของ หน' กิ  ๆ  หรือ ออก ไป อาบ แดด อยู่ นาน  ๆ  หรือ 
อบ อาบ นวด  อีง อาบ นวด' ใน นา ร่อน' รีด ๆ  ย็ง ให้ โทษ มากๆ  การ 
แข่ง ก' บ เวลา ก็ ย* ง มีภย เหมือน กน  แข่ง วง บาง เดิน บ่าง  กระวี กระวาด รี! 
ขน รถ ประจำ ทาง  หรือ รีะ ลง รถ ก ลำ รถ รีะอ อก'. ดิน เสีย ก่อน ลง ถึง พํ้น ถนน 


๔๙ 


I ไ/ เลา นก อ I ห หว I จ วา ย [ด  เรา! ม่ม ทาง ซะ ทัาธ ะ! 7 จุนถ กก ล่า วหา ว่า สาย 
ส าชา อก แล วจะ ฃมฃ มน' 1ป  [หน กน  ถา จะ เดิน ทาง ไป ไกล  โดย พาหนะ 
ท ม กา หน ด เวลา เชน 7 ถ 1 ป  เรา ก็ ควร ทํวิะ หา เวลา เผื่ 0 สาย! ว่ปๅ ก  ^ ไ 1) 
กอย ใหเ วล  เนา น ด  กวา กวะ หึ ดก 7 ะห ยิบ! ป เ คูาจุ น 7 ถหว้อ เ 701'] น จุ) ะ 00 ก 

อยู่ แล่ ว 


เม เฉ, พ  เะแ ตก เลง กา ยท จะ ทำ ไห้ หํว่! จุ วาย ไค้ เท่า นึ่น ทาง ล่า น ชอง 

วิล่เ วิ  ก็ อาจ แสลง ต่อ ห*' ว ใจ ดวย  โดย เฉพาะ ใ จุด 0 ทํล่ 01 ปล่ย น^น] ดย 
ฉบพ ลน  ก  โร ถก เถ ยง ทะเลาะ กน  กรร ถูก ดหมิ น หยาบ หยาม!! ราม ๅสคํ วย 
วาจา ต่าง 1 ๆ  หรือ แม้ แค" ไค้ รบ ทราบ ข่า ว ล่น โท มน,, ส 1 ห ล่ๅห้  ล่วน 1 ฏี น ผล 
ใหห ว' เจ ท เบน' โรค, ช อ นอ ยู แล วห 70 ห ว! จ  00 น เปลํ้  ย' 1 นวํย ช 7 า วาย ได้  ทง๎นึ่ 
[ดก ลาว ไว้  I นเร อง จึฅ ใจ ของ คน แต่ แล่ ว่ด 7 ง์หนื่ ง 


โรค1 ของ ป่ระ สา ท แล^ สม อง 

เนอ ของ เสน ป ระ ส  เท! นผท สูง อายุ  ยง สูง มาก ก็ จะ แสดง ได ว่าน 
เนอ' โย ประสาท ทรุด' โทรม’ ไป และ มึเบ็ น เนํ้ อ พา ผืดแ ท 7 ก แทน  และ เพ 7 าะ 
เล่น ประสาท เหล่า น เลย งก ล่าม เนอ ทาส 77 พา งด็ กาย  และ เลย ง อวย วะ 
ต่าง  ")  ให้ เกิด ความ รู้สึก  และ นำ กระแส ป 7 ะ สา ทที่ส่ งจุ) ๅกด นท่ต่ าง  ^ ไน 
สมอง กบ ไข สน หลง  ให้ มี อิริยาบถ กบ มี การ แป 7 ล่น ส/) ๅพ. 1) 0 งว่ๅ งกาย 
ทง ภาย ใน และ ภาย นอก กล่า มเนํ้ อ  อวย วะ กวา ม รู้สึก  และ สภาพ หนา ท 
ของ แฅ่ ละ ส่วน ของ ร่าง กาย  จึง ลด ลง หรือ เนือ ย ชำเ ขำ 

ฅวอ ย่าง ขอ หนึ่ง ก็กือ ประสาท ล่มล่ ส  ความ รู้สึก ร่อน และ ดๅๅ 31 

รู้สึก เย็น จะ ลด ไป  จึง ยา วิ เกิด อุ บฅ I ห คุ วิ ๆ กไ ฟ และ นา ร’' อิ น ส ว ก  ห 7 อ ไ ด ใ 1 


๕๐ 


สะกิด ขคข่ วน ถลอก บ่ธก เบี่ก ไค้ ง่าย  ความ ร้สึก เหล่า นั้ไม่  ใช่ ว่า จะ แปร ผน 
ไป โดย ฮวบ ยาบ  แต่ จะ ค่อย ‘ๆ  เบ็1 น มา แม้ฅํ้ งแด่ อายุ เพึย งสี่สึ บ กว่าๆ 
กลืน  เสียง  รส  สาย ตา เหล่า นก็ เช่น? ณั  เมื่อ เบน เช่น น การ ข บ รถ นั๋ ง ควย 
ฅนเ อง จ็งท่ อง ระ ม* ดร ะ ว' ง  เพราะ ไหน ดา และ หู จะ ไม่ ดี แล่ว์  ความ เฉึย บ!, ว 
ใน การ เคลื่อน ไหว กล่า ม เนอ ที่ ใช้ ขบ และ เบี่ยง เบน รถ  ก็ ไม่ รวด เร็ว เท่า 
เมื่อย' ง หนุ่ม อยู่  การ ค' คสิน ระยะ รถ ก็ อาจ ผิด พลาด 

ความ ร้สีก เจ็บ น น อาจ รู้สึก ชำ  ดํงน้ นบ' างค ร ง เมื่อ แช่ง ขา หรือ มือ 
เท่า ไป ฟาด ชน หรือ กระทบ อะไร  เร็ม แรก นึก ว่า ไม่ เจ็บ แด่ ภาย หล* ง เมื่อ 
ผ่าน ไป ไม่ ชำ ความ เจ็บ จะ เกิด ขํ้น  และ บาง ที่ จะ เจ็บ มากกว่า ที่ เกย เบน มา 
ยี่ งก ว่าน น ประสาท อาจ มี การอ กเ สบ หรือ เนั้อ เยื่อ เส อม โทรม  โดย เฉพาะ 
ล่า มี โรคาพยาธิ เบน เจ* า เรือนอยู่ เดีม  เช่น เลือด จาง,  เบี่น เบา หวาน, 
พิษ สุรา,  ขาด อาหาร เหล่า น  ความ รู้สึก ชา และ ซู่ ซ่า ก็ จะ มี ไค้ บ่อยๆ 

เรื่อง ความ รู้สึก รอน เย็น ลด ไม่ น น สำก้ ญ อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  เมื่อ 
อากาศ เย็น ลง  โดย เฉพาะ เวลา นอน หลบ  อุณหภูมิ ชอง อากาศ กลาง คืน 
ที่ ลด ลง  แด่ ท่าน ผู้ เฒ่า ไม่ รู้สึก  เลย ปล่อย ค' ว เย็น- จน อาจ เบี่น เหตุ สำ ท่บ่ 
ไ ห้ เ บ็1 น ไ ข* ห ว* ด  ฅ ล อ ด จ น ร* า ย แรง ถึง เบน ปอด อ* ณ ส บไ ค้ 

ความ หลง ลืม มัก' โทษ กน, ว่า เบน เพราะ แก่ท่ ว เขา:  แด่ ความ แก่ 
เฉพาะ แก่ ว' ยเ ท่าน V เม่ น้า ถึง ก่บ จะ ท่า ให้ ลืม ง่าย  ใน สี่ง หรือ เหตุการณ์ 
สำ ก โบ  ๆ ใน เวลา อ* นใ ก ล้น  น  แล ะไ ม่ ควร ทำ ใ ห* ห้ ลง จ น สบ ส นใ น เหตุการณ์ 
ด่าง  ๆ  ง่าย  แด่ หาก เบี่น การ ลืม เรื่อง เล็ก  ๆ  น้อย  ๆ  หรือ ความ เฉื่อย ชา 
เน้อ ย ชำ ต่อ วน เวลา  หรือ ดีด สบ สน ใน เรื่อง ที่ ไม่ เด่น ช* ดนั้น ก็ อาจ มี ไค้ 


๕๑ 


แม้ แด่ วย เพียง สิ สิบ หา. สิบ บี่  แด่ โดย ที ว! ปแถ่ วิ สมอง คน แก่ คง ทำ งาน ไค้ ดี 
ไป แม้ กระทง อายุ ยาง เขา แป ต สิบ บ  หากร่าง กาย ท* ว ไป มี สุขภาพ สมบูรณ์ 
เรอ งก วาม พิการ ของ สมอง ที่ สำคัญ ก็ คือ เรื่อง อาการ คัน อาจ เกิด ได้ 
จาก หลอด เลือด ไน สมอง แข็ง  คน แก่ นํน อาจ มี หลอด เลือด ซึ่ง นำ เลือด 

เลียง สมอง ผนง แข็ง และ' โพรง ทึบ' ได้ บาง  แห่ ก็ ไม่ ทำ ให้ เนอ สมอง เสื่อม 

โทรม เสมอ ไป  แห่ กร ณ์ที่ห ลอด เลือด แข็ง น เบน มาก  ‘สุ  เขา ก็ จะ ทำ ให้ มี 

อาการ ไค หลายอย่าง เช่น  ใจ กอ หง ดหงิ ด ง่าย  ลืม เห ดุ การณ์ ซึ่ง เพิง เกิด 
ขน ใหม่  หมด กวา ม สนใจ ห่อ ภาวะ ห่าง  ‘ๆ ไม่ สามารถ ประกอบ กิจการ งาน 
มี ความ รู้สึก ซบ เซา เบน พ ‘กิ  ๆ  บาง ครํ้ง์ ก็ ปวด ศีรษะ  หนำ มืด วิง เวียน 

พูด จา ไม่ ช่ดคั อยชํ คกำ  บาง ที ปล่อย คัว ใน ท่า ท้ที่ ควร เรียบ ร่อย  ตลอด 
แปร เปลี่ยน' ใน บุ กสิ กล' กิษณ ะ  บาง ที กลาย เบน กน ฉุน เฉียว  ดีอ ดึง ไม่ พิง 
ใ กร  มี สภาพ กลาย ไป ค ถ่าย เด็ก  หรือ ไม่ ก็ รอง ไห้ เก่ง  อาการ ทงห ลาย นํ้ 
เบน  ๆ  หาย  ฯ  บาง ท้ก็ อา' จก ล' บทีเ บ็เน ปกติ อย่ ได นาน  ‘สุ  โดย เฉพาะ ตำ 
อารมณ์ และ' ไจ กอด็  แห่ ไม่ กระ นนถ่ าโด นย่ ว, โห่ กระเทือน1 ไจ' จาก สื่ง แวด 

ล่อ ม  อาการ ก็ จะ กลบ มา และ อาจ ยง ราย  ๆ  ขน 

แห่ อาการ ห่าง  ‘สุ  ที่ กล่าว มานี  อาจ จะ เกิด ได จาก เห ดุอน  ‘สุ  อิก ได้ 
เช่น จาก การ เจ็บ บวย พิการ เบน เจ ส'' เร อร่ร  จาก สา เห ดุ ให้ มี การ โท มน สใจ 
จาก ความ นอ ย' ใจ1 ใน เมื่อ กน, โน1 กรอ, บ' กร* วไ โม่' เอา เรื่อง, ถ่ ว ย' กบ คน  และ โกย 

เฉพาะ ก็กือ เมื่อ สูญ เสย ภร จ ยา หรือ สามี? รู้ ชีพ ไป  เรื่อง สำคัญ ที่ จะ ช่วย 

บรรเทา  หรื อบ อง คัน อาการ เหล่า' นั้ขน เอ ย่อ1 ย่า งม าก  คับ ความ เขา ใจ และ 
ความ สนใจ เอา' 1 วิ' ใส ขอ ง บุก ร ห ส  เนห รอ ญ าตใ กล ชก 


๕๒ 


ความ เบ็น ผ้สง อายุ น1 1 แมื ทาง โ น 3 1 แอี ยง 1 ป ใน เรื่อง สมอง  และ เรือง 
จฅใ จผน ผวน ผิด ปกฅิ ได้ ง่าย  ยึงกั า เมื่อ กัง เยาว์ ว* ยอ ยู่มื พน ทาง จิฅใ จ อ่า งๆ 

ไม่ สม ประกอบ เม อ แก่ ดวเ ขำ ก็ข็ง จะ แส คง มาก ขั้น  กวา มเกั มงว ค ตึง เครียด 
จะ ขิง มาก เขา  ส่วน กน ใจ ดีก็ๆ ะคื อยู่ คลอ ค ไป  กน ที่ เรียก ว่า  *เ ประสาท จด 
ก ขิง จะ ไหว ทวจํ ดข้น และ รู้สึก อะไร  ๆ  ทน' ไม่ ไห ว มาก เข่า  เมือ อายุ นอ ย 

ก ยง ข่ม กวา ม รู้สึก และ ข่ม ช่อน อารมณ์ ไค้  แค่ พอ แก่เ ขำ ก็ จะ ปล่อย ออก มา 
โกย ไม่ ย ไ) ย, ง 


สาย ตาขอ ง คน แก่ 

ดาม ที่ กล่าว แล่ ว เรื่อง ดรรชนี ความ แก่ ของ กน เรา วก ได้ กัวย สาย ดา 
ที่ เปลี่ยน ไป ดาม อายุ  แกว ดา ของ กน เรา แม้ แค่ อายุ กัง น้อย ก็เรื่ ม เปลี่ยน 
แปลง  เนอ แกว ดา แข็ง เข่า  ยืดหยุ่น ไม่ ได้คื  พอ อายุ ส, ก  ๔๕  บ  สาย คา 
จึง กลาย เบน สาย ดา ยาว  ดุ ไ กล เห็น ที  อ่าน หน้ง์ ลือ ดอง อ่าน ไกล กว่า กน 
อายุ นอ ย  หรือ' ไม่ ก็ค่อ่ ง' ใช้ แว่น กา  มืเพี ย  ง ไม่  ถึง รอย ละ สิบ คน ที่ อ่าน 
ห น* ง สื อไ ด  โดย ไม่ สวม แว่น 

อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ บ่ง ถึง กวา ม ชรา ของ สาย ดา  ก็ คือ ดาม วก ลาง คืน 
กำ คน แก่ กไเ กน หนุ่ม อยู่ ใน ห อง มืด ทึบ แล ว ค่อย  ๆ  เผย ใหแ สง สว่าง เกิด ขั้น 
ที ละ น้อย  กน หนุ่ม จะ เรืม มอง เห็น วํดถุ ใน น้อง นน ได้ ก่อน กน แก่  หรือ 
หาก' โห่ กน แก่ เข่า ใป, ใน ห, อง มืด ที นที  กว่า ดา จะ เคย กับ สภา พก วาม มืด 
ก็ นาน  สาย ดาม อง แยก สี นา เงิน กบ ส เขียว' ใกั ยากกว่า สี แดง กับ สี เหลือง 
การ ทาสี ที่งส อง นึ่คื ก, ว่า สี อื่น  เช่น สี รถ  สีกัว หน้ งสือ  สี นาย บอก กัน กราย 

เหล่ านึ่ 


๕๓ 


อนึง จง อย่า ใช้ แว่น คา สึที่ทำให มอง สึงท่ ๅง  ‘อ  ไม่ ช*, ด เพราะ สาย คา 
ไม่ ค้อ ยู่ แล้ว ใ  น เวลา กั้าคื น 


พอ อายุ ผ่า นวย  ๕0  บ  ก็ อาจ จะ มี โรค แทรก ของ ลุก คา เกิ ด ขน' 'เอ้ 
เนอ แกว คา จ ะเ บ่น ผ่า  และ ค่อย ทึบเ ขำ เรียก กํน์ว่ าเบ็๋ นคํอ กระ รก  ภาพ 
แสง ที ผ่าน เขา ไป  ให้ เก คก วาม รู้สึก เห็น ภาพ ได้ ก็ เสื่อม ‘อ  ลง  ท่าน ผู้ ชรา น5 น 
เม อ เกิด มี อาการ เห็น เบ็, น จุด "I  มาบ* งฅา อยู่ คลอด เวลา  หรอ ไม่ ก็ กง ม่ว่ หรือ 
คา ฟาง ที ละ นอ ย  ๆ  ไม่ กระ นึ่น เมื่อ หล' บฅา ข้าง หนึ่ง แล้ว อึก ข้าง หนึ่ง มอง 
เห็น รูป มี เงา กู่  เมื่อ ใด ล้อ งอ ยู่ ใน แสง สว่าง จำ จะ ปวด คา มาก  เช่น นึ่แล้ ว 
ควร จะ รีบ ไป ปรึกษา จ* กษุแ พทย เสีย โดย เร็ว  หน ทาง จะ ช่วย บรรเทา มิ ให้ 
รำคาญ ช' วก ราว ได้ ก็ โดย สวม แว่น ทา คำ หรือ สวม หมวก บก โค ใน เมื่อ จะ ออก 
แดด  ล้อ กระจก นึ่จะ เบน ไม่ พร อม ล้น ที่ง์ส อง ตา  ขำ ง หนึ่ง เบน ก่อน อึก 


ข้าง หนึ่ง  อาจ ห่าง ล้น หลาย บ  จง อย่า พยายาม หลง ใ ชยา หยอด หรือ กิน 
หน ทาง รก ษาก็ ค อง ผ่า คด  แล้ว พยายาม ใชโ เว่น คา แล้ แทน แล้ว คา  ซึ่ง 


ล้อ ง ไช, ความ พยายาม เพื่อ, ให้ คุ้น เกย ต่อ แว่น นน 

ส่วน ล้อ ห้นน น อาจ จะ เกิด ได้  ท เรียก ว่า ห้นก็ กง เพราะ สก คา ซึง 
เคย นุ่ม หยุ่น’ ไล้ าล้บ กลาย เบ็น ลูก กลม ที่ค้ง แข็ง เพ รา ะ กวา ม1 ล้น ภา ย' ใน โ พร ง 
ลุก ฅาเ พี่ มมาก  เบน เรั้อ รํงจ น ใช้ ส่าย ดา' โม ไค้ ดี  บาง กราว ถึง กบ อยาก ไค้ 
แว่น คา เปลี่ยน ให้  “แก่,,  ขน  ดง์น น หาก มี อาการ สาย ตา เปลี่ยน ไป  จง ไป 
VII จ* กิษุ แพทย์ ท ร' วจก็ จะ ทราบ' ว่า เก1 ด จาก ต’ อหิ' น  แทน ที่ จะ ไป หา ซอ แว่น คา 
จาก กน ชาย แว่น, ซึ่ง ตรวจ คา’ ใ ม่เ, บน  อาการ ต่อ ไป ก็ ปวด ลุก คา มาก และ 


๕๔ 


ปวด ศร ษะอ ย่าง แรง  ถา เกิด ขน รวด เร็ว ก็ อา ร ระ มีกลื่ น ไส้ อาเจียน รุน แรง 
อาการ สาย ตาน เบ่น เร อง สำ ก ญที่จุ ะก่ฎ ง 7 บ’ ไป ห า แพทย์ ดา 

ขอ ให้ ท่าน ระลึก ไว โสม อ ว่า  ตาบอด น* นเบ็่ นก' วาม พิ การที่ ว่าย 
ทิสุด อย่าง หนืง ของ คน เรา  คน ที่ มอง ไม่ เห็น อะไร ล้น พึ่งค่ ว เอง ไม่ ไค้ 
เพ็ม ทวี กวา ม ทุก ข ใน เรื่อง สุขภาพ ของ ร่าง กาย  และ จิต ใจ มาก ซน  จง 
พยายาม รก ษา สาย ตา ของ ท่าน' 'เว้ ให้ ดีที่ สด เท่า ที่ จะ บอ งก' น เรื่อง เหตุ ภ ย ไ เ- 
ครา ข ของ ฅา ไค้ 

หฅ็๋ง 

กน เรา พอ แก่ เช้า พ้ง ใคร  ๆ  พูด ไม่ ไค้ ยิน  เลย ดู กล้า ย ถูก ทอดที่ ง 
ไน วง การส นทนา  ขาด ความ เช้า ใจ ต่อ สง รอบ ล อม คน อยู่  อาจ กล' บ ร่าย ย็ง 
ก็กือ เช้า' ใจ ผิด ว่า บุก กล ที่ เกี่ยว ข้อง และ' ใกล้, ชิด น น1 ซุบ, ซิบ ล้น ทา คน  เลย 
มาก' ไป' จน ถึง ก่อ ความ กระ เทือ น' ใจ' ให้ มี อา รม ณ์ผิ ค! สภาพ, ของ ผู้ มี อาวุโส 

ห ไม่ ไค้ ยิน เสึย ง ล้น  อาจ จะ เบน เพราะ ปลาย ประสาท และ เส, น 
ประสาท' ใน ระบบ ของ อวย' วะ' ใน, หูเ สี่, อม* I ท รม คา: มวย  หรือ ไม่ ก็ เกิด เพราะ 
ระบบ กระดก นำ กระแส, ก ลื่น บ่ สี1 ยง ใน' ไ, พร งหูพิ การ  ได ยม ากก็ พิการ จาก 
โพรง หชน กลาง เนี่ อง  จาก แล้ว่ หฺไ  ก่เ ก ย อิก เส บ มา แค่  อายุ ล้อ ย  พอ ก็ ง 
ว' ย ชรา ก็มี การ เสื่อม ของ ป ระ สา' ท เช้า มา สมทบ เลย, ทำ ใ ห กา ร พ้งเ สี ยง' "เม ‘ไค้ ดี 
หรือ ไม่ ไก่ เลย  ห หึง แบบ นม' ก1. บ็่น ช้าง เคียว' ใน ระยะ แรก 

ท่าน ฅอง ปรึกษา แพทย์ ทาง โสด วิทยา  ซึง จะ ช่วย ดร วจวิ นจฉั ย 

และ แนะ ล้า หรือ บำล้ ด ให้ หมี! อก าส ไค้ ยิน เสียง หึ ซน  เครื่อง ช่วย พิง เสียง 
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น นรา กา แพง ไม่ นอ ย  ถา จะ ใช้ ก็ ควร ใหโ เพท ย์ ช่วย ตรวจ และ คิด สีน ว่า 

สมควร อย่าง ไร  ใน บาง กรณี อาจ กลบ ก่อ ความ รำคาญ เพราะ เครื่อง ช่วย น, 
ขยาย เสียง จน เกิน ไป  หรือ ค รง ก่น ขาม ไม่ ไค้ ช่วย โห่, ห หาย หึง เลข 

การ ร* กษา หูฅึง จน ถีงกํ บ่ หนวก นื่น  ก็ อาจ จะ ช่วย ได้ โดย การ ผ่า คิด 
แก่ หาก' หู หนวก เพราะ ประสาท ที่ นำ กระแส ประสาท ร'' บ เสียง' ไป ยิง ส มอง 
พิการ การ ผ่า คิด ก็ ไม่ ช่วย อะไร  จะ ช่วย ได้ ก็ โดย ผึ1 ก การอ่าน การ เกลื่อน ไหว 
ของ ริมผ ปาก คน ที่ พูด คิว ย  แค่ วิธี นื่ย' งไม่ มี ใช้ ก่น มาก นก และ คิอง ใช่ด้ วาม 
พยายาม ผึ1 ก มาก 

อาการ ทาง หูที่ ผด ปกติ อีกอ ย่าง หนึ่ง  ก็ ได้แก่ อาการ หูอื่อ พง เสียง 
คิง์ หึ่ง อยู่ เรื่อย  มี เหตุ ไคิห ลาย ประการ ซึ่ง โสฅ แพทย์ จะ สามารถ สอบ สวน 
และ วิ นจฉ ยให้ ได้ 

อีก อาการ ห นี่ ง ก็กือ อาการ เวียน ศีรษะ  รู้สึก คิว หมุน ไป รอบ  ๆ 
เพราะ ห ชน ใน พิการ มี เหตุ ที่ ก่อ ให้ เกิด ไคิ หลายอย่าง เหมือน ก่น  ซึ่ง จำแนก 
ได้ โดย การ ฅรว จ ของ แพ ทยแ ละ รก ษา สุด แล ว แค่ เห ดุ แค่ ละ อย่าง 

อวย ว?* ใน การ ทรง ตํวแ ล# ใน การ เคลื่อน ไหว 

กน ที่ แก่ คิวิเ ข่า ก็มํ ก' จะ มี อา กา ร รบ ก' วน  เนื่อง จาก กระ คูกแ ละ ขอ 
กระ คุก ค ลอด จน กคิ ามเ ■แอ ที่ ยึด, ให้ ร'' าง กาย ทรง คิ ว  และ เก ลอน ไหว ได้ น* น 

มิ การ เลื่อม' โทรม คิว ย พยาธิ สภาพ หลายอย่าง  แม้ แค่ ร่าง กาย ส่วน อื่น ยง 
ส ม บูรณี อยุ่เ  แค่ อวย- วะ ระบบ ที่ กล่าว นื่เพี ยง เท่า นื่นที่ ก่อ อาการ รบกวน 
และ ด เหมือน จะ เบน อาการ ที่ พบ บ่อย ที่ สุด ไม่ มาก ก็ นอ ย ใ นวย สูง อายุ  จะ 


๕๖ 


นง นอน หรือ ยืน อารี ติด ขด  รีะเ อิน I ค ลื่อ น ยำ ย ร่าง กาย' โป, ไหน ๆ  ก็ ลำ บา โ. 
วิ ะ' ใช้ มือ' ใช้ นํ้วป ระ ดิษฐํ อะไร  ก็ ข* ดช่, อง ผิด พลาด ไม่ ได*, ประณีต เช่น เมีธ 
ยง หนุ่ม ย* ง สาวอยู่  ไม่ กระ นน็ก็ ทำ ให้ เกิด อาการ ปวด ตาม ช่อ ค่าง  ๆ  โดย 
เฉพาะ ข*, อด ะ โพก  ข*, อ เข่า และ ขอน ว แม่มี อ 


กระ กุก อ่อน ที่ ซ, ยิน ปลาย กระ ดุก แข็ง ของ ขอ ค่า งๆ  วิะสึ กก ร่อน เช่า 

ส่วน เนอ กระ กุก แข็ง ช่าง ใต้ ก็ อารี งอก เบน จะงอย หรือ บุมท่  ๆ  การ เปลี่ยน 
แปลง เหล่า น้อา วิ เกิด ข็น ชำ และ อารี ไม่ ก่อ อาการ ช่ค่ช่ อง ใน การ เกลื่อน เหว 

หรือ ใน การ เดิน  รี นก ระ ท่งว่ นหนึ ง วน ใ ด เกิด อุบ* ติ เหตุ วิง ไป ฅรว วิ พบเ ข่า 


หรือ พา ให้ เกิด อาการ ปวด เจ็บ ซน ท้น ที  ค', ง น น อาการ ขด ตาม ช่อ  ปวด 
ตาม ต* ว  ปวด ที่ แขน หรือ ขา หรือ ขณะ เคลื่อน ไหว ขอ ค่าง  ๆ  แม้ แค่ ช่อ ที่ 
ก ร ะ ดก ส้น ห ล่ง  จึง จำ I บ น ต*, อง หา แพทย์ ให้ ไ ค*, ตรวจ สอ บ สวน ถึง กวา ม 


พิการ' ให้ แน่ ช' ค 


การ เปลี่ยน แปลง ของ โครง กระ กุภทํ ว สรรพางค์ กาย น  ไม่ มี ใคร 
บอก ท้น เหตุ ไล่, ทุก  ๆ  ราย  อา วิวิะ เบึ1 นดว ยก ระ กุก และ ข*, อ บาง แห่ง ถูก ใช้ 
ฅรๆ กฅร ำค่อ งาน หน', กอ ยู่ นาน  อารี เกิด วิาก อุป ต เหตุ ที่ ทำ ให้ เนอ เอ็น หุ้ม 
ช่อ  หรือ ส่วน ของกระ กุก เกลื่อน หรือ ฉีก ขาด หรือ หก ไป  เมี่อ หาย แล*, ว 
ย่อม ทำ โห้สํ วน นน ใช่ การ ไม่ ได้  ส่วน ตรง ช่าม ก็ค่, อง รบ ภาระ ใน การ เกลื่อน 
ไหว มากกว่า ธรรมดา  เลย ทำ ให้ เกิด การ สึกหรอ มากกว่า ควร  อารี เบน 
เพราะ มีก วาม ผิด ปกติ ใน การ เผา ผลาญ อาหาร โน ร่าง กาย  พูด ง่าย  ๆ  ก็กือ 
ยา หาร บาง อย่า งที่เ ชำ โป ใน ร่าง กาย' โป แปร ธาตุ กลาย เบน พิษ เกิด ข็น  อาจ 

วิะเ บ็นค่ วย ขาด ฮอร์โมน  เช่น ห ล่ง โกง ใน สตรี ว ย หมด ระ กุ  และ โดย เฉ พา 
แล่ ว ผู้หญิง มี อาการ กะปลก กะ เปลื่ ย ใน เรื่อง กระ กุก มากกว่า ผู้ชาย 


# ร 
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เร องของ- ข อช อ 3 กระดูก และ ของ เส้น เอ็น ค่าง  "I  ที่ แปร เปลี่ยน 
คาม อายุ นั้  จะ กล้บ เบ้ น ปก คิด’ วยบ้ ว เอง น นเบ้ น ไป ไม่ ได้  มี ทางอยู่ บ้าง ก็ 
เบน การ ร’' ก็ษา ทาง การ ผ่า ด'' ค  ซึ่ง จะ ช่วย แบ้ กวา มช่ด ช่อง ใน การ เกลื่อน ไหว 

หรือ ข จ*, ด การ ปวด เจ็บ  นอก จาก น็นก็ บ้อง ใช่ ยา แบ้ ปวด ที่งห ลาย ที่ แพทย์ 

แนะ นำ  จง อย่า ใช่, ยา แบ้ ปวด เอา เอง ดาม ที่มีป ระกา ศ แจ’ งก วาม หรือ จีนแส 
ที่ รำ น ขาย ยา ห่อ ส่ง' ให้  ยา เหล่า นั้บา ง ชนิด มี พิษ ได’ มาก เมื่อ ใช่, อยู่ นาน  "I 
อาการ ปวด กระดูก และ ปวด ช่อ  ย่อม ทำ ให้ ไม่ อยาก เกิน เหิน 

เคลื่อน ไหว  จน พา ให้ ช่อ ค่า งๆ แข็ง งอ หรือ ยืด ไม่ ได้  เพราะ กล’ ามเ นอ 

พลอย แข็ง ไม่ ยืด หด ด’, วย  ท1 งน็ก็ บ้อง บ้อง ล้น โดย พยายาม ค่อยๆ เคลื่อน ไหว 
มาก บ้าง นอ ย บ้าง อยู่ เสมอ  หรือ อาจ จะ ใช้ วิธี นวด ที่ ถูก บ้อง ดาม วิธี ของ 
แพทย์  ทดลอง นง ห’, อย ขาบ นที่น 'งที่ เบ้า ไม่ ถึง พน  แล้ว ก่อ ยๆ แกว่ง ชา 
ที ละ นอ ย จน แกว่ง ไ ดม าก เช่า ก็ เบ้ น วิธี บำบ้ ค ให้ เน็ อก เล้า มไ ม่คา ยบ้ว  ซา ย* ง 
เบ็1 น การ ช่วย ให้ เนํ้อ กล้าม ไค้ มี การ เคลื่อน ไหว  เหล่า น็จ' ะ ช่วย' ให้ โล ทิด 
หมุน เวียน ไป มา ภาย ใน เนอ กล้าม ดีข็น ดวย 

สำ หรํบ้ สฅรื ที่  “หล*, ง แข็ง”  ปวด บริเวณ กระเบน เหน็บ  เวลา จะ 
ลุก ยืน ก็ ยึด บ้วข็ น' ไม่ ไก่ ดร ง  ม*, ก เบ้ น เวลา เย็น  ซึ่ง ได้ เกิน ๆ ยืนๆ อยู่ มาก 
หรือ ดอน เช่า มืด ซึ่ง นอน ทื่อ อยู่ นาน เหล่า น  เบ้ น อาการ ของกล้าม เน็อ 
ล้น หล* งที่ตํ อง ทรง ค่ว กระ ช บ' การ ตง1 ด รง ชอง กร ะ ด, ก สน, หต์ง  ส่วน หนึง 
ก็ เบ้ น เห คุ [เพราะ กล้าม เนอ ผบ้ง ห น่า ทอ ง ห, ย่อ น  มี บ้อง ขาน หรือ พลุ้ย 
นิ าหบ้ กิ อวย' วะ ภาย' ใน ช่อง บ้อง ย่อม ถ่วง ห* อ ย ค า มไ ป ขาง ห บ้า กระดูก ล้น 
หล้ง พา จะ แอ่น ดาม  กล้าม เนอ สน ห ล้งจึ ง บ้อง เกร็ง บ้ว ดึง ประคอง 

ใ ห’ กระ ค ก สน หล้ง ตง กรง อยู่ เสมอ  จึง ทำ ให้ เมือ ย ปวด ก ล้า ม เนอ  ล้น ห ล้ง 


๕๘ 


ก่อ I รี อง  “หล' ง แข็ง”  การ ออก กำท้ ง กาย หรือ การบ ำบ' ค กาย บริหาร จะ ช่วย 
ใ หก ท้า ม เนอ ท้อง แข็ง แรง ไม่ หย่อน  และ กล่า ม เนอ ล่น หล' งก็จ  ะ ไค้ พก ผ่อน 

อาการ ปวค หล', ง ก็' จะ ทุเลา 

การ ใ6 เแเ รง ก ลาม เนอ แล^ การ ออก กำ ลิง กาย 

พอ อายุ มาก เช่า ก็ ก่อ ให้ คิด ว่า เรี่ยว แรง ลด ลง  คิด ว่า เน้อ ก ท้า ม 

เบ็! นม้ค่  ๆ  ที่ เคย ออก แรง ทำ งาน น1 น เที่ยว ตาม วํยแ ละ  ใ ชกา ร ไม่ ไท้ แรง ก็ 
เลย ทำ ให้ ไม่ ชอบ ออก แรง  ยี่ งก ว่าน นจึฅ ใจ ก็ พลอย เนือ ยฅา มก วาม คิก 

ไป ท้วข  โดย ทดลอง ใ ห, คน แก่ ใช้ มือ กำ เครื่อง ว' กิ แรง แท้ ว บีบ เครื่อง มือ นไเ 
เบ็๋น การ ทดสอบ แรง ขอ งก ท้า ม เน้อ  จะ เห็น ว่า แท้ ค นวย เกิน  ๖๐  บี  ซึ่ง 
สท้ย ก่อน พบ- ว่า แรง ถอย 1ป  ๔๐  เปอร์เซ็นต์  เทียบ ท้บก นวย กำ ล่ง์มื แรง 
ก ท้า ม เน้อ สมบูรณ์ ระหว่าง อายุ  ๒๕  ถึง  ๓๐  บี  แต่ สม ยน้ เนื่อง จาก กน เรา 
มี ความ ร้ใน เรื่อง สข ภาพ และ มือ นา ม่ยดิ ขน  อายุ ยืน  แรง บีบ ซึ่ง ใ ชก ท้า ม 
เน้อ อก  กท้ม เน้อ แขน และ มือ ไม่ ลด นอ ยอ ย่าง สม ย ก่อน  ๆ  การ มี อายุ ยืน 
ก็ หมาย ถึง สภาพ ของ อวย วะ สำ ก ญท่ว ร่าง กาย  คง อยู่ ใน สภาพ สมบูรณ์  มี 
โ ลหิฅ เลข งก ท้า ม เน้อ ก็ อยู่' ไค้  ยี่ง กน' ใน' ชนบท ยี่งมี แรง ก็  ท้งน้ เพราะ การ 
ที่ ท้อง ทำ กิจกรรม ต่าง ๆ  แม้ แต่ การ ล่ญจ วก็ท้ อง ใช่ กล้าม เน้อ มากๆ  การ 
ออก กำ ท้ง กาย ใ นวย อายุ สง  ๆ  ขน จึง ท้งจำเบ็ 'นที จะ บำรุง ให้ มี แรงอยู่ ก็  แม้ 
จะ ไม่ เท่า เมื่อ อายุ น็อย  ๆ  อย่า ทอด หุ่ย ท้อถอย' ใจ  แต่ การ ออก กำ ท้งอ ย่าง 
ห* กิ' โหม หรือ ทะเยอ' ทะ ยา, น! แช่ง, ช่น์ ก, น' นำ' เไ' มี ส: กก วร  ท้วย เหตุ' ว่า  อวย วะ 

เช่น ปอด  หำ ใจ  และ หลอ ค เลือด อาจ บกพร่อง มี พยาธิ สภาพ เกิด อยู่ แล้ว 


๕๙ 


จะ มอน ครา ยไฑ้  ตลอด จน การ บา หิด กล้าม เนึ่อ โดย การ เดิน ตาม ถนน ใน 
เมือง  ก ตอง ระ ว งอน กราย ของ การ จราจร ที่ น่า หวาด เสียว ใน บจุจุ หิน นี่ 

นอก จา กน น การ ออก กำ ล้งก ล้า ม เนอ  จะ ทำ ให้ หิว ใจ ปกดิ สูบ ฉีด 

โลหิต ได ‘คล่อง  ทดลอง ใหิ กน แก่ ว ไ)  ๗0  บ  เดิน ระยะ ทาง  ๕0— ๖๐  เมตร 
ให้ ได้ ใน หนึ่ง นาที  ให้ เดิน อยู่  ๕  นาที  ส ไ] ดาห์ ละ  01  กร1 ง  ทำ อยู่ สํก่  ๕— ๖ 

สบ เดา ห์  แรก  ๆ  หิว ใจ จะ เต้น เร็ว  แต่ ตอน ห ล่ง  ๆ  หิว ใจ กำ ล้ง่ อยู่ หิว 
จะ เต้น ช้า ลง เบน ปกติ  หิว ใจ จะ ฉีด โลหิต ออก ไป เลั้ ยง ร่าง กาย มาก ขํ้น 

และ ยำ พบ ว่า สี โลหิต ก็เพึ มมาก ขน  พร อม ท1 ง จำนวน โลหิต ท’ ว ร่าง กาย ก็มื 
ปริมาณ มาก- ขั้น ต้ว่ย  จิต ใจ สบาย  มี กวา ม รู้สึก กระ ปร็ กระ ฟ ร่า  ตลอด 
จน ช่วย' ใหิอ ยาก ร้ บ ประทาน อาหาร และ' ใพ้ การ ย่อย อาหาร ดีขํ้น  ช่วย ให้ 
นอน หลบ ได้ ดี อีก ต้ว่ข 

ความ วิปริต ของ กล้าม เนึ่อ ใน การ เกลื่อน ไหว อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ 
กล้าม เนึ่อ ทำ งาน ไม่ ร่วม กน  การ เคลื่อน ไหว ผิด จำ หวะ หรือ ผิด ระยะ 
ทำ ให้ กำ ว1. ทำ ผิด พลาด  ทรง หิว ไม่ ดี  ก่อ ใหิห กลม ซวน เซ ได้ ง่าย  แม่ แต่ 
กล้า มเนึ่ อ' ใน การ เภย ว อาหาร และ' ใน การก 1 สี น' อา หาร ก็' อา' จวิป : ริฅ  เคียว 
พลาด เลข กด ดิน  กด กระ พง แก่ ม  กล น สา ลก  ยง ใช่ กวา มก ด  ใจ คอ 
ทงุด หง ค  อารมณ์ เสีย ก็ อาจ นำ มา ให้ มืหิน ตรา ย เช่น นึ่ได้  หิงนึ่ น ระหว่าง 
การ เดิน  การ ทรง หิว  ระหว่าง ริบ ป ระทา น อาหาร  จึง ควร ตอง ตํ้ง ใจ สำรวม 
มุ่ง หนำ กระทำ ใ ห, ถูกหิ อง  อย่า รีบ ลุกลน  และ อย่  เพี่ง ดีด โน่น นี่ นอก เรื่อง 
ไป จาก การ รบ ประทาน  หรือ ใน การ ทรง หิว เดิน ไห ถูก ทาง 


๖๐ 


กลา ม I น์ออ พเ กิดมี ตะ กริว ข!!  มี อาการ ปวด โดย เฉพาะ ที น่อง 
หรอ ใกล้  "I  ขอ ฅ่อ กระดก  การ หด ด, ว เบน คะ กร ว  บาง ที อาจ มี กระตุก 
อาจ เกิด จาก หลอด เลือด ที่เลั้ ยง เนั้ อก ถ้า มน1 น  ๆ  บีบฅื ว แคบ เขา นาง ที 

ก ผสม กบ ขาด อา ทา รพ วก โปรตีน  ทาง ที่ตีก็ ถ้อง ปรึกษา แพทย์  หน ทาง 
ท้จะ ช่วย ฅวเ อง ชํ่ วก ราว ขณะ อาการ ปว คเ กิคขํ้ นอ าจ' โช้ นำ รอน ประกบ 
หรือ แช่ นำ รอน  แพทย์ อาจ สง์ย าแถ้ ปวด และ จะ ระ ว่งอ ย่า ปล่อย ฅว ให้ รบ 
ความ เย็น มาก "I  รอน มาก เกิน' โป ก็’ 'โม่ ดี  ถ้า อากาศ ร* อ์น มาก มี เหงื ออ อก 
โทรม จะ เสีย เกลือ ไป  ก็ น่า จะ ร' บ ประทาน เกลือ เพ็ม ใน อาหาร บ่าง เบ็๋น 

พิเศษ  ถา เบ็1 นฅะ กริว บ่อย  ๆ  ก็ น่า จะ ถ้อง พ, ก การ เดิน เหิน ช" วก ราว  แค่ 
การ เดิน นิ ถ้า ทำ ไค้ เบน ประจำ พอ สมควร ก็ บ่ อง ก้น ตะคริว ได้ 

อาหาร ของ คน แก่ 

เรื่อง อาหาร ที่ คน แก่ เกย ชอบ รส อาหาร บาง ชนิด มา แค่ เมื่อ อายุ ยิง 
นํ อย  เบ็1 น การ เกย ชิน ประจำ ถ้ว  ผู้ ที่- จะ ถ้อง การ' ใ ห’ เป ลี่ยน อาหาร หวือ แนะ 

นำ ชนิด อาหาร แปลกกว่า น น  จะ พบ ว่า เบ็๋น การ ยาก ใน บาง ราย  แก เคย 
ชอบ การ กิน ที่เรื ยก ไค้ ว่า เบน นิสย เสีย แถ้ว  จะ มาส, ง ให้ เล้ก หรือ ให้ เปลี่ยน 
มน ไม่ ใช่ ง่ายๆ  จำเ บ่น ถ้อง พูด จา อธิบาย ให้ เหตุผล และ ให้ ผู้ เฒ่า เหล่า นิ เห็น 
ชอบ ใน ประ โยชน์ ของ อาหาร ที่ เหมาะ สม น นๆ  ถ้, วอ ย่าง ง่ายๆ  ใน พวก 
กน ไทย เรา สม ยทีไ ม' เคย ดื่ม นม  พอ มา เกิด เมน โรค จะ ถ้อง ดื่ม นม หรือ ใช้ 
อาหาร ผสม น์า นม  ย่อม ยาก ที่ จะ คง คน  จะฅ อง ใ ชก วาม มานะ และ อค ทน 
เปลี่ยน กวา ม คิด และ ความ ร้ง่เ กยจ อาหาร ด่าง  ๆ  ที่ ใหม่  จิคใ จก็เ บ็นก้ งวล 


๖๑ 


อยุแ ลวเ รอง โรค  ม่ห นำ ชำ บาง กน มี ฐานะ ติ ขาก แกล' แที่จุ ะซึอ หา อาหาร 
พิเศษ แปลก"!  เช่น นนย่ อม เพึ 3า กวา ม ยาก ลำบาก  แค่ อย่าง ไร ก็ คาม  ขอ 
โหก ค วา อาหาร น์นเ บน เสมือน ยา ร กษๅ โว ก  ฅรง ขาม ควร ศึกษา และ 

ป ฏบฅ ตาม ที จะ ตอง งก หรือ ลก อา หาว ที่แ พ ทย์แ นะ นำ ว่า  แสลง ต่อ โร ก 
หรือ ต่อ สภาพร่าง กาย บาง กรณี 

ไม่ ตอง สง สย ว่า  ร่าง กาย กน เรา ถา มี อาหาร บรื โภค หรือ ที่เรื ยก ว่า 
โภชนาการ สม บรณ และ สม กุลยื  ก็ ย่อม ทำ ให้ ร่าง กาย แข็ง แรง ต่อ ตาน 
ต่อ โร กภย ไข้ เจ บ ได้ ติ  อายุ ก็ ยืน ปราศจาก ภย์น่ อ* นฅ ราย ท1 ง หลาย  ซึง 
เบียด เบียน จาก โรค ชาด อาหาร ชนิด ต่าง  "I 

ใน การ ทดลอง กบ สต ว์ที่ไ ด กล่าว มา แก่ ว ตอน ตน  ปรากฏ ว่า หนู 
ที่ ถก จำ กก อาหาร และ พา ใหํ การ เติบ โต ของ ร่าง กาย เติบ โต ชำ  กล' บ มี อายุ ยืน 

กว่า พวก ที่ใหํ อาหาร ติ และ เติบ โต เร็ว  เรือง โภชนาหาร ก* บก ารมี อาย ยืนน์ 
ก่ง ไม่ ลง เอย ก่น แน่น' ก็  โดย เฉพาะ ใน การ บี อง ก่น มิ ให้ เบ็น โรค เสื่อม โทรม 
หลาย  ๆ  ชนิด  ใน ขณะ น์ไม่ มี ใคร พิสูจน์ ได้ โดย ไม่ มี ช่อ ถก เถียง ถึง เรือง 
'‘อาหาร บี อง กน ความ ชรา”  เช่น พวก แร่ ธาตุ  พวก ไว ตามิน บี  พวก กรด 
อมิ โน  ว่า' จะ เทิด ผล แค่' ไหน ก*' ม คน เรา 

เรื่อง สำ คญ อีก ข* อหนึ งก คือ อาหาร ของ กน ชรา ที่มีโ รก ต่าง  ฯ 
ที่ง๎น์ ก็ เพราะ' ใน กน ที่เบี่ น' โรค นํ้น  การ ย่อย อาหาร  การ เคลื่อน ไหว หรือ 
เรียก ได้ ว่า  “การ รุน อาหาร,,  ใน กระเพาะ ลำ ไส้ ไม่ ดี  การ ดูด ซึม อาหาร 
เช่า ไป ภาย ใน ฅํวก็ ใม่ดี  การ เผา ผลาญ หรือ เรียก ว่า  การ ใช อาหาร ใน เนอ 


๖๒ 


เย่อ ต่าง  "I  ก ไม่ เบ็! น ไป สม บ รณ  ซา การ เปลี่ยน แปลง ตาม วยนี ยง บกพร่อง 
ใน เรือง ต่าง ‘ตุ  เช่น ว่า กรด ใน กระเพาะ น, อย  กระเพาะ อก เส บ เรือ รง 
ต่อม ขบ นำ ย่อ ก ทำ งาน หย่อน สมรรถภาพ  เนื่อง จาก โรค หิว ใจ และ โรค 
หลอด เลือด ก็ ทำ ให้ เลือด ไหล มา สู่ กระเพาะ ลำ ไส้ ไม่ เต็ม ที่  เหล่า นวิะ ทบ 
ถม ให์ การ ย่อย อาหาร และ สาเหตุ สำ ค* ญ ต่าง 1 ตุ  เหล่า น้น๎เ บ็น มาก ข็น 

อาหาร พวก ขาว  แบ ง  และ นาคา ล  •จะ ใ หํ ผล' ใน การ อบอุ่น' ให้ 
ความ รอน  พวก อาหาร วิาก ขาว และ แบ่ง และ ชอง หวาน ต่าง  ‘ตุ  ควร เบน 
ครึ่ง หนึ่ง ของ อาหาร พวก ไช มีน และ อาหาร พวก เนอ ส* ตว์  อาหาร พวก 
แบ่ง และ น้า ตาล หาก ขาด หรือ บกพร่อง  ก็ อาจ ทำ ให้ มี อาการ ต่าง  ‘ตุ 
โดย เฉพาะ ความ รู้สึก อ่อน เพลีย  ปวด ศีรษะ หรือ เวียน ศีรษะ 

อาหาร ที่มีไ ขม* น  พวก นำ มน ต่าง  ‘ตุ  เนย ต่าง ‘ตุ  เบน ของ ช่วย ให้ 
อาหาร อื่น มี รส อร่อย ขน  ให้ กำ ล่ง!, น การ ผลิ ดก วาม อบอุ่น  ช่วย เบน 
พาหะ นำ ธาตุ ไว คา มีน  แต่ ล่า ไข มีน หรือ น้า ม* นํ มาก ไป  ก็ อาจ ก่อ ให้ เกิด 
ความ พิการ ใน อวย วะ ต่าง  ๆ ได้  พวก ฝรํ่ งที่เ บ่น โรค หิว ใจ  โรค หลอด 
โ ลห้ฅ  โรค ตบ บ่อย ก็ เพราะ กิน อาหาร พวก ไข มีน  นม และ เนย มาก 

บญ หา เรื่อง โคเ รส เด อ โร ล เบน บญ หา กำ ล่ง สนใจ ก่น  โคเ รส- 
เต อ โร ลเ บ่น ส่วน ผสม ของ ไข มีน และ น้า มีน จาก ล่ตว์  ปรกติ มี พบ ใน โล หิด 
ใน นา ดี  ใน เน้อ ดี บ  เนอ' ใด และ เนื่อ ต่อม เหนือ' ใด  และ เบน ส่วน ประกอบ 
สำ ค' ญ ใน' นื่ว ถุง น้า ดี  และ ใน แผ่น หนา ของ ผนํง หลอด เลือด แข็ง  โลหิต 
ปรกติ ร่อย ลูก บาศก์ เซนติเมตร  มี โกเ รส เต อ โร ล อย่าง สูง เพียง  12๕ 0 
มิลลิ กรม  คน อายุ สูง ขํ้นมี อายุ ท่า ทีที่จ ะมีโ คเ รส โร ล สูง ขน ใน โลหิต  และ 


๖๓ 


ถา หาก หลอ คโล หิฅมี ผนง เป ลี!) น แปลง ทาง เสือ ม โทรม  ก็ จะ ทำ ให้ โคเ รส- 

เฅอ โร ล แทรก ซึมเ บ่น แผ่น แข ง ใน ผนํ งนื่น  "I ได้  เมื่อ เกิด ขั้น ด้ง นื่ช' องของ 
หลอ ค เลือด ก จะ ชยา ยก วาง ไม่ ไ?*!  มิ หนำ ซา อาจ จะ แคบ เพราะ อาจ มี เลือด 
จบ เบ็น กอ น แข ง ทบ อีก  เลือด ก็ ไหล ไม่ ใค้ดี  การ จำ ก' ด โกเ รส เฅอ โร ล 
ใน เลอ ด ทำ ได้ คง แต่ อายุ ย* งนอ ยอ ยู่  และ พยายาม รก ษาต่ วอ ย่า' ให้ มี เหฅ 
อื่น ที จะ ทำ ให้เ นือผ นง หลอด เลือด เสื่อม โทรม ได้  ก็ จะ เบน ทาง บ่อ งก* น 

หลอด เลือด แข็ง ได้  คน ที่ อวน พี มีน าหน์ ก มาก เกิน ควร  และ คนที มี 
แรง ค" นของ เลือด สูง  ควร ระ ว’ ง เรื่อง โค เรส เต อ โร ล ใน เลือด ไม่ ให้ เพีม 
มาก ขั้น  และ เนื่อง จาก โคเ รสเ คอ โร ลมีใ นพ วก ไข มีน และ นาม*, น สฅว่ 

เพราะ ฉะ น น อาหาร เหล่า นื่หา กร' บ ประทาน มาก  ๆ  เข่า ก็' จะ เพืมี I ห โคเ รส 
เฅอ โร ล ยง สูง มาก ใน โลหิต 

เ นื่ อ ส' ค ว์ที่มี มน หรือ เนื่อ สด ว์ ที' ปรุง โดย การ ทอด โดย น1 า มีน ส* ค า 
ไข่ แดง  นา มีน หมู  ครีม ใน นา นม  ขนม ที่ ผสม ควย ครีม และ เนย  นา เน้อ 
และ ครีม ที่ ใช้ เบน นา ซี อส  เหล่า นื่ล่ว นมีโ คเ รส เฅอ โร ลม ากที่ งนน 

ลำ เรา ห* น มาร*, บ ประ ท า น นา มน พืช ใหไ กก กว่า นา มีน ส* ค ว่  จ ะไ ด้ 
ผล แค่ ไหน1 ใน การ บ่อ งก' นํนื่  เพรา ะนํ้า มน พืช มี ไข มีน์ช นิด ที่ เรียก ว่า ไม่ 
0 มด* ว  ยกเ ว*, นนํ้า มีน มะ พรำ ว  ชน ชาติ ที ใช้ นำ มีน พืช แท้  ๆ  นนมี โรค 
หลอด เลือด แข็ง นอ ย  นาม' นํ จาก ปลา ก็มีใ ขม น ชนิด' ไม่ อึ มด*' ว และ บุคคล ที่ 
กิน ปลา มาก เบ็น โร กนื่น อย ด้วย  แค่ นา มน พืช ที่ ขาย กน นนส่ วน มาก ได้ ถูก 
แปรสภาพ ทำ โหม ไข มน อิมค ว I ก อช น เชน น  ก อาจ ทา ใหเ กด หลอด เลอ ด 

แข็ง ได้ บ่อยกว่า ที่ ไม่ ได้ แปรสภาพ  ผู้ เขียน เกย ไป จ่าย ฅลา ค จนเ บ่น เจ้า 


๖๔ 


จำนำ กบ ราน ชำ แห่ง หนึง  เขา เคย เตือน ว่าน0 ๅม่น พืช บาง ยี ห่อ นีนมี นำ มน 
มะ พรำ ว ปน  รึง ควร ดอง ใส่  ใจ ไว้ ด้วย 

เร็ว  ‘คุ  นีไห้ มีน ก วิทยา กา สฅรํ ด้น ครำ คุณ ค่า ของ นา ม่น พืช ด้าง  ๆ 
ซน้ค เกีย วก บ ส่วน ผสม ของ ไข มน  ดล อด จน ด้น ไห้ ว่า หาก ใช้ นำม่ นรำ 

๙๐  ส่วน  ผสม กบ นำ มน ดอก คำ ฝอย  ๓0  ส่วน ใน การ ปรุง อาหาร จะ ลด 
ค่า ของ เกเร สเฅ อ โร ล ใน โ ลหิฅ ไค  เพราะ ลำ พว้ 5น าม่น ห์ ง สอง ก็มีก รคไ ข มน 
ไม่ อิมฅ วอ ยู่แลว  แถม นำ มน รำ ยง มิ ไว ดา มินดี อย่าง มาก อีก ด้วย 

การ ที โทษ ว่า กาว กิน เฉพาะ' ไข มํนํ มาก จะ ทำ' ให้ เบ็1 น โรค หลอด เลื อด 
ด้าง  ‘คุ  แข งก ยง ไม่ ถูก ดอง เสมอ ไป  นอก จากว่า การ กิน ไช มํน มาก ทำ ให้ 
ไช มน ใน เลือด สูง  นำ เลือด จะ มี สภาพ เหนียว มาก  เลือด แข็ง เกาะ ติด ผน์ง 
หลอด เลือด ง่าย  เบ็ นอน ด ราย ด้อเ รก หลอด เลือด แข ง ซึง มพืน เบ็1 นอ ย่แด้ วิ 
การ ย่อย ใขม่ นใน คน ชรา ไม่ บกพร่อง แด่ การ กิน ไขม่ น มาก จะ ทำ ให้ด้ บ  ซึ่ง 
หาก มี โรคอยู่ แส่ วิ อาการ ก็ จะ กำเริบ ไห้ 

อาหาร โปรตีน เบ็1 น อาหาร หล ก  ที่ กอย ร' ก บา ความ สม บรณ์ ของ 
ร่าง กาย  แต่ ร่าง กาย กน แก่รํ ย  ก็ ไม่ จำ เบ็๋น ส่อง ได้ รบ โปรตีน มากกว่า ใน 
คน หนุ่ม สาว  แม้ ว่า  จะ มี การ เสื่อม โทรม’ ของ เนีอ เยื่อ บาง  ชนํด เกิด ขน 
อาหาร พวก นีก็ ได้แก่  เนอ ส ฅว์ ทุก ชนิด  และ' ใน พืช ธ, ญ ญา หาร บาง ชนิด 
แต่  โปรตีน' ใน เนอ ส่ฅว่ มี คุณ ประโยชน์ ดี กว่า โปรตีน' ใน พืช  อาหาร พวก 

เนอ ส ฅว่น้ อาจ จะ เหนียว ไป  ส่า หรบ พน อ' V แบ็๋ น เครื่อง ขบ เกย' ว ของ คน แก่ 
ซึ่ง ชำรุด  เนีอ บด หรึอ เนอ สบ จึง ดี กว่า  ส่วน คุณ ค่า ของ เนี อนํ้น ก็ ไม 

จำ เบน ด้อง เบน เน้อ ดี  ๆ  อย่าง เน้อ โก เบ  หรือ เนีอ สน ใ น อะไร พรรค์' น้น 
เนีอ ทุกอย่าง' ให้ โปรตีน เท่า  ๆ  กน  เนอ ด่บน้ น้ดี ที่' ช่วย' ใน การส รำ ง 1 มีด 


๖๕ 


โ ล ห;!  I ค' ร อง' โนน น ร าคา ถก และ ไห้  [ป รฅน ได้ ตี ด้วย  นาน มเบ็ น แหล่ง 
โปรด นท ร  เก าย อม เย  แเล ะ; ย ง1 1ห ธาตุ แกล เซ ยมก ว?)  พวก เนอ กร 21 เอง 
ปล  เก ระ ปอ งก อุ?) มด วยโ ป รฅน  และ ค สา หรบ ผมว่ ย ข' รา ซึง มา ระกา ร 
จา ยฅ ลา ดม ความ ย' าก ลำบาก และ ย งเ 1 กบ ได้ สี  โดย ไม่ ด้อง 0 าด้ ยต้ เย็น 

สม ไ' นั้  ก็มี อาหาร สำเร็จ รูป บ่ระ กอบ ด้วย ธาฅุ กรด อม่โ นซื่งเบ็'น 
สวน ของ' โป ร ตน ท ถูก ยอ ย แอ* วใน ลำ' 1 ส้  คิด กํน ว่า ง่ๅยิ ไม่ต่ ยิง เสีย) 1 ร ลายิ 0 ย 
ให กน แก กน จะ [ด ปริมาณ I ป รดีา แข าไป โย เร่า งกๅ ย ตี* น  แต่ ไม่ เบ็1 นเ ช่น 
น น เสมอ ไ ป  ซา ใน บาง กน จะ ม อาการ คล น ไส 0 ๅเจ็ 'ย น  เพราะ กรด 0 มิ  โน 
พวก นีถูก ดูด ซึม เขา ไป รวด เร็ว โน กระแส โลหิต  มิ หนำ ซํ้ๆ ราคา?! สง มาก 

ก  ■เร ขา ค], ปรฅ นพ วก อาหาร เนอ สด ว  '[คู่  และ นำ นม ยิง เคู่เ น คู่)' แ] ร!! า 
ใหญ่ สำ หรบ บาง ท่าน ที่ ถือ ล ทธิ ม่งส ว่รต  คำ นนก็ จำ เบน ด้ต่ง ไข้ โปรตีน 
จาก พืช ช่วย 

คน ชรา น น มิไช่ จะ ดอง การ กิน ไว ดา มิน มาก ขน กว่า คน 0 ๅยฺน ‘'0 ย 
กำ หาก อาหาร ที่ กิน ได้' ประจำ มี ส่วน สด ด่าง  "I  ถก ตอง  แต่ หาก มี โรค และ 
ดอง จำ กด อาหาร ที่ จะ ให้ เกิด ไว ตามิน บกพร่อง  ก็ ควร จะด้ 0 งเพื ม), ตม 
ไว ฅามิ น ได้  หรือ กำ กิ น อา หา ร ไ ม่ ไ ด้  เพราะ โรค ภ ย รบกวน  เช่น  โรค 
กระเพาะ และ ลำ ไส้  บาง ท่าน กง ได้ ยน ว่า ร่าง กาย กน แก่ด้ องการ ไๅ ตามิน คู่) 
หรือ ว่า กน ว่า ไว ดา มินบี  ช่วย ใ ห อายุ ยืน  บาง ท่าน อาจ คิด ว่า ไว ตา มินเ 0 
จะ ช่วย บอ งก น  หรือ บรรเทา สาย คา เสีย ได้  แด่ กวา ม จริง สาย คา ยาว ของ คน 
แก่น น เบน ไป ฅาม ธรรม ชาคิ  แด่ กน ชรา ที่ ดอง ถูก กำ ชำ. คู่! ห’ 0 ยู่ ใน ที่ 0” คู่) 
แสง แดด  ดอง การ ไว ตามิน ดีบำ ง  ไว ตามิน เอ และ ด้จะ ถูก ดูด ซึม จาก ลำ ไล้ 


๖๖ 


I ข้า ไ ป ใน ร่าง กาย  โดย ผ่าน ไป ข้บ ไข มน  ข้ง น, น ข้า หาก มี ภาวะ ที่ ข้อ ง ล ด 
ไข ม’  นิก จะ ตอง เส รืม ให้ มี ไว ตามิน เอ และ ดี ชด เชย เพียง พอ 

ควร ระลึก ว่า ร่าง กาย มี การ สะสม ไว คา มีน อยู่ บ่าง  การ ขาด ไว ตามิน 
ใน อาหาร จึง ไม่ สำแดง อาการ โค ย ท’ นที  ค อง ชา คอ ยู่ นาน เบน เดือน  ๆ 

อนึง ไว ตามิน ที่ เกิน ความ ข้อง การ ของ ร่าง กาย  ร่าง กาย จะข้ บ ถ่าย โดย เร็ว 
ตง นน การ ใช้ ไว ตามิน ฉีคใ นก รณีที่ ไว ตามิน ไม่ บกพร่อง ใน อาหาร  จำนวน 
ไว ตามิน ที่ ฉีด ก็ จะ ถูกข้ บ ถ่าย ที่ งอ อก ไป โดย เร็ว 

ลำ จำ ข้อง ร ไป ระ ทาน อาหาร กระ ปอง หรือ ใน การ ห ง ตม ที่ ดือ งที่ง 
นํำดื มิ อาหาร นน์  ก็ จำ เบ็1 น ต’ อง ให้ กิน ไว ตามิน ชด เชย พิเศษ 

ตรง กน ข้าม  ไว ตามิน บาง ชนิด ข้า ร่าง กาย ไต่ มาก เกิน ไป  อาจ ทำ 
ให้ มี อาการ ผิด ปรก ดี ต่อ สุขภาพ’ ไค้  เซ่น  การ กิน ไว ตามิน เอ มากอยู่ นาน  "I 
อาจ ทำ ใ ห’ บวม ตาม ผิว หน" ง  ข้น  ผิว ห นิง่แ ตก เบน สะเก็ด  เลือด ออก ง่าย 
ไว ตามิน ดืที่เ กิน ขนาด จะ ทำ ให้ มี อา การก ลื่น ไส้  เบื่อ อาหาร  ปวด ศีรษะ 
อ่อน เพลีย  มี อาการ ทอง ร่วง  บ่ ส สา วะ บ่อย  ๆ  ซึม เซา 

แร่ ธาตุ ก็ เย้ น. ข ■อง' จำ เบน สำ หรไ ร่าง กาย  เซ่น  ไอโอดีน  เหล็ก 
แคลเซียม  พวก กน ไทย เรา เคราะห์ คีที่มี อาหาร พวก พืชข้ กร ไ) ประทาน ไต้ 
ตลอด บื่  พืช พวก นมี แคลเซียม และ เหล็ก อยู่ มาก  ไอโอดีน ก็ ไข้ จาก อาหาร 
ทะเล และ เกลือ ทะเล  พวก เนอ' ไข่ และ ตบ ก็ เบน อาหาร บริบูรณ์ ข้วย 

แร่ ธาตุ  ใน กน ซ รา หาก มี โรค ลำ ไข้ หรือ กรด ใน กระเพาะ ใ เอย ก็ อาจ ขาด 
แคลเซียม  นา นม น่นดี เพราะ มี แคลเซียม  หาก สามารถ ดื่ม ไข้ พอ สมควร 


๖๗ 


จริง อย่ นำ นม นํนํ บาง กน ไม่ เคย  ก็ ดื่ม ไม่ ไค้  หรือ ดื่ม แดัว ทำ ให้ ทอง เสีย 
1พ รา ะ แพ้ ฅ่ยส่ วน ผสม ของ นำ นม  ฅํงนํ้ น  ก็ อาจ จะ ใ ช* นม ที่ แปรสภาพ ที่ 
เรียก กน ว่าน มเป รืยว  นำ นม พวก นมี โป ร ดื่น เบน อาหาร ดื่อย่ ควย  หาก 
ว่า กล วจะ มี! ขม น มาก  ก็ อาจ จะ ดื่ม นม ที่ ผ่าน กรรมวิธี ที่ แยก' 1ขม่ นอ อก แต่ ว์ 

มี ดำ รา ที่ ห่าม กิน เกลือ และ อาหาร เค็ม จ* ด  แห่ ก็' ไม่ มี- ข่อ พิสู' จน 

ใดๆ  ว่า การ ไม่ กิน เกลือ นํ้น จะ บอ ง ดัน โรค ของ ดับ  โรค หำ ใจ  โรค แรง 
ดัน เลือด สูง และ โรค ไค ไค้  แห่ ถ* าเบ็ น โรค เหล่า นํอยู่ แต่' ว เท่า นน  จึง ควร 
ดัอง จำ ดัด เกลือ จำ ก, ค อาหาร ที่ ผสม เกลือ หรือ นา ปลา มาก  ๆ 

นา คี่ ม น  น คี่ มไ ค คา ม แห่ กวา มก ระ หาย นำ  โดย เฉพาะ เมือ มี 
อากาศ ร่อน เหงื ออ อก มาก  ร่าง กาย กฅ องการ นำ เพ อช ด เชย นำ ที เบน 

เหงื่อ และ ที่ หายใจ ออก ไป 

นำ ชา หรือ กาแฟ หาก เคย ดม อยู่ แล วก! ม่จำ เ บ' แด," ยิง' ง ด  ยก เวน แห่ 
ท่าน ที่มืโ รก ซึ่ง แพทย์ ห่าม ว่า แสลง  หรือ หาก นอน ใม่ห ดับ เกิด ขน ใน วัย น 
เครื่อง คี่ มที่มื แอ สก ออ ลน น' จะ ดื่ม, ไค้ ก็ ขน อยู่ กบ' อุป นิ' ดัย  แห่ ควร ระลึก ว่า 
เครื่อง ดื่ม เหล่า น  ดัาดื่ มมาก ก็ เบน ภัย ใ ด ข เฉพาะ แก่ ประสาท จะ เห็น 1ค้ ช, ค 
ว่า กน ท อาย มาก  ๆ  แล ว  ฟิรา จะ ทา โหม นง ง งาย  คม ไม เพา ใคก ชก มน เมา 
และ เบน อุปสรรค ห่อ การ' ไช ส มอง แ ละ ส ดิบ ญ' ญาที่ วิ- ท้า' งาน ภาย หลัง การ 
ดื่ม  สค้ สม ปชญ ญะที่ กุม ตน เอง ก็ ล ค' ลง  หาก จะ หา เครื่อง ดื่ม  ซึง ให้ เกด 
ความ รู้สึก ซ  เบ ซ่าน ใน ปาก และ ใน ท่อง  เช่น นา โซดา  นํ้า ขิง ขวด เหล่า น 
แทน  ก็ จะ ช่วย สะกด กวา มอ ยาก ใด้  ไม่ น้อย  ยอม ถวาย พระ เลืย ดี กว่า 


ะ เฆหุ 3 '? ■เม ศว ย 1 ไน เอง นึนึ ไม่ เพียง เบ็๋น งา 14 อกิเ รก ใช่ เวลา ประจำ ว* น 
เห เบน ป ระ ไ;! 'ชน แก ต! 4 เอง แล ะ สมาชิก' 114 กรอบ กร* ว  แท่ อาจ เลือก ปรุง 
รส ให ถูก ป ไก  อ, 11 แบน ภาวะ ซึง เม็อ แ ก่! ฒ่ๅเ ,'1 ล่ว  จะฅ็ อง ช่วย แม่ บ้าน 
ชวข ก ไร ใ) ได แมก รๅ  การ ป ร!) ปรุง ตน เอง และ การ ผี1 กห์ด หงฅํ มนน์  ย่อม 
าาไ  เท ใมย เก ห ไกร เรม อาน ทำ รๅ  และ คด แปลง ใๅ/น้ 1 V เมาะ กบ สภาพ ชอง 
อาหาร ทน กอย ไก รบ ประทาน  ท่าน ชาย ควร จะ ระลึก ว่า  พ่อ กร' ว ตาม 
ภฅฅ ไค เรน ใ เม ผม อ [ม แพ แมค รวด  ของ! รา' เม นอ ย  ตำรา ท่า กบ ขาว นน 
อ ขาง นอ ยก ชวย่ 1 ห เลอ กบ ญ ช อา หา ร ประจำ วน  ซึง บาง กร* ง นึก! อง ไม่ ออก 
วา จะ กิน อะไร ด ใน วน หนึ่ง  ‘ๆ 

เม อ กล่าว ถึง เรือง อาหาร ของ กน แก่  ก็มีบ่ ญ หา เรื่อง ปริมาณ ของ 
อาหาร ว่า กวร จะ กิน เท่า, เด  แท่ ที เขียน ไว* แล* ว่ว่า อาหาร ของ กน แก่น8 นคๅ ร 
จะ ลด  เพราะ ว่า มิไศ้ ตอง ออก แรง ท่า งาน ห นึก  ‘จุไ ท่อ ย่าง คน อาย นึอย 
และ อาหาร มั๊อห นึ่ง ก็ ควร จำ ก' คให พอ กีกบ ความ อี่ม ไม่ กวร ผืน รบ ป ร.; ท ๅน 
เพราะ รส ชาตํ  ผ้ที่ป รน น้บํฅ ก็ ไม่ ควร ผืน และ เกย ว เข็ญ ให้ รบ ประทาน 
ท่อ ๆ  ไป  อาหาร ก็ ไม่ จำ เบ็1 น ท่อง ประจำ เบ็่น มํ้อ ใหญ่ ว่นํ ละ สาม มอ  อาจ 
จะ แบ่ง เพ นเบ็ น ส* ด ส่วน มั๊อน อย  ๆ  หลาย  ๆ  มอ  บาง ตำรา แนะ นำ ว่า 

ควร ให้ ร' บ ประทาน อาหาร มอ ใหญ่ จุ มาก  ๆ  ฅอน กลาง ว่นึ  และ ให้ มอ เย็น 
ก่อน นอน ลด ลง  จะ ได นอน สะดวก ไม่ อึด อด  แท่ บาง ตำรา ก็ ให้ มั้อ เช่า 
และ มอ เย็น มากกว่า มอ กลาง วน  ท งนึ่ ทงนึ่ นึ่ก็ ควร ที่' จะ ปรบ' ให้ เช่า กบ เรื่อง 
ของ แต่ ละ บุคคล 
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เมื่อ คน แก' ปี^ ก๊นเ หลา 

คง! ค กล่าว ไว้ ใน เรื่อง อาหาร ว่า แฎล กยิส อลืม่ ผล อย่าง ใด กบ กน แก่ 

ท, ง หลาย  ครา วน ขอ กลบ มา พุด ใน? ท้น คน แก่ อยาก จะ กิน เหลา ให้ ไค้ 
เปร คระ ลึก ว่า คน ฅิคเ หลา นํนํค้ ง แก่ค้ งม ทาง จ;; ดื่ม เที่ม  ‘'า  ขน  ค้งก ว่า นํนํ 
ก็กือ  บรรยากาศ ของ กน แก่ ทำ ให้ มี จุด ใจ และ อารมณ์ ที่ พาน จะ หา เรื่อง แก้ 
ดีวย สุรา อยู่ แล้ว 

เก รอง ดื่ม ที่ เจือ จาง ใ ห* แอ ล กอ สอ ล์มีค วาม แรง รำ ย นํอย เล้า ดี สำ หรื บ 
กน แก่  โดย เฉพาะ เวลา ก่อน กิน อาหาร  มื่อก ลาง ว* น หรือ มื่อ เย็น  เหล่า 
องุ่น หรือ เบียร์ สก แถ้ว หนึ่ง แล้ว บด ฉาก  เย็ด ฉาก ต่อ ด* ว์ย รายการ อาหาร 
เลข ที เดียว  ล้า ว ร* ธน  ‘ยุ  แกง หรือ ผ่ก ร่อน  "I  เลย ทำ ให้ ดีด ไจ หยฺค ดื่ม ไค้ 

วิสกั้ หรือ ยี่สิบ แป คดี กรืล่ วน  ๆ  น* นอ* นก ราย มากกว่า  ใน ว* น หนึ่ง  ‘ๆ  ควร 
พก* ด' วิ สก ส* กิ ออนซ์ ครึ่ง  (๔๐— ๕๐  ลูกบาศก์ เซน ดี)  ผสม นา หรือ โซดา 
หรือ เบียร์ สก สาม ล้ว์ย  หรือ เหล้า องุ่น ล้กส อง ถ้วย เย็น อย่าง มาก สำ หรื บ 
กน พน อายุ  ๖๐  บึ่ไป แล้ว์  และ ดี อง ไม่ ดื่ม เมื่อ ทอง ว่าง  ดี อง มี อาหาร หรือ 
ของ แกล’ ม่ที่ เย็น เนึ่อ อาหาร ปูพํ้นํ ใว้ ก่อน  นึ่ว่า ตาม คารา กน แก่ เล่ม หนึ่ง 
เขา ว่า หาก เกิน พิก* ด นึ่ฅ อง ถือ ว่า ดี ม' จํดที เ ดีย ว 

ท่าน ผ้ชร าที่มี ประสาท ไม่ ปก กิ  หรือ มี ประสาท เสื่อม  หลง ลืม 
ทำ อะไร  พุก อะไร ซา  ๆ  ซาก  ๆ ไม, รู้สึก ยินดี ยิน รืาย ถ้บใ กร  ๆ  แม้ แค่ การ 
เบน' ใป ของ คน เอง ก็ ไม่ นำ พา เหล่า นึ่เบ็ นล้ญ ญ ล' กษณ์ ของ เ ห คุ จะ งด ดื่ม สุรา 
ไก แล้ว  ควร ปรืก ษา แพทย์ ถืงอ นา ม่ยิข อง ร่าง กาย' ว่า บกพร่อง อะไร แล้ว 
และ รีะเ บน อ V เครา ย ก่อ' ใป มาก' ขน ซา' ก การก ม 
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บาง กน จะ อ้าง ว่า แอลกอฮอล์ ขยาย หลอด เลือด จึง อาจ ช่วย ลด แรง 
คน เลือด ที สูง น' น ไค้  แต่ ขืน ใช้ โอสถ ขนาน น มาก  ฯ  เข้า ก็ จะ กิ  ด เหลา 

หน ก ขืน  และ พิษ แอลกอฮอล์ จะ ทำ เอา หำ ใจ ก* บ หลอด เลือด แข็ง พิการ 
ขนาด ห น' ก ด า มไ ป ดำ ย 

บาง ท่าน ห' นมา ใช่ สุรา เบ้ น ยา นอน หล ไเ  ดอง ระ วิง ว่า เพียง เล็ก 

น อ้อน น ไม่ เบน อะไร  แต่ นาน  ๆ  เข้า เวลา เข้า นอน ก็ จะ กลาย เบน เวลา 

รา สุรา  และ ตา จะ แข็ง มาก ขืน นอน ไม่ หล ไ เยา กยี่ง ขืน  ล์ บท งํ้ค่า สุรา ผสม 
ก ไ! ฤทธ ยา นอน หล ไ) แลำ ก็ เลย สลบ สั้น สติ ไป เลย  ผืน ใช้ เบ็1 น โอสถ สาร 

แก้ เจ็บ ก็มี  เช่น ปวด ข้อ  แต่ แพทย์ คู เหมือน' จะ ส ง ยาด กว่า ส่ง เห ลำ กิน เอง 
เรื่อง ติด สุรา เบ้ น เรื่อง ของ จิด ใจ  จิด แพทย์ มี ประ โย ชน มากกว่า 
ยา แก้ กิ ค สุรา ซึ่ง อาจ มีสฺล รำ ย ต่อ ร่าง กาย' ได้ เท่า  ๆ  ก ไ) พิษ สุรา  กำ ลำ ใจ ที่ 

จะ อด เพื่อ ความ มี อาย ยืน ก็เบ็ 'น ยา แก้ ติด สุรา ใน ดำ เอง  พยายาม เอา ชนะ 

ใจ ดำ เอง 


ความ อวน กบ นา หน ก ของ คน แค่ 

ดาม ธรรม คา กน เรา พอ อายุ เข้ าวย หก สิบ  นา หนำ ดำ จะ ลด ลง บ้าง 
ผ้ ชาย กง ลด ลง' ราว  ๖  เป อร เซน ตก รึง  เช่น เกย  ๖๐  กิโล  ก็ กง เหลือ 
ราว ๕๔- ๕๕ กิโล  ค่า เ บ้นส ครีก็ ลด ลง น ไ) ย กว่า นํ้ นบ้า ง  แด่ ค่า หาก 
เคย เบ็1 นก น' 1 ชไเ รง ท่า กา ร งาน ก ล่อง แก ล่ว อยู่ เมื่อ ว' ย  ๔๐  -  ๕๐  บ้  พอ ถึง 
๖๐ บก ลบ ห ยุ ด ชะ งก กา รง า น ล ง โดย พล* นก็ อา จก ล ไ] อำ นขื น 


๗๑ 


ใน ขณะ ที เรา แก่ ลง และ' ใม่ ตอง' 1 ช โ I รง ท่า งาน หน* ก  ‘'•'เอา หาร ก็ ควร 
จะ ลด ลง บาง' ไค้  ประกอบ ที่ งก วาม อยาก ก็ น อาหาร จะ ลด ลง ตาม ธรรม ชาติ 
แล ว นำ หน กก ไม่ ควร เพื่ม ขืน  เรา ยำ ไม่ มี มาตร รุ่าน เรื่อง นำ หนำ คน ไทย 
ทเบึ น’ 1 ป ฅาม ส่วน ส* ค ก* บ รูป ร่าง ส้ ง์ขา ร  บริษ่ ท ประ ก่น ชึวิต กง อาจ มี สถิติ 
สำ หรบ ชาว ไทย เรา ให้ ได้ ใน อนาคต  แค่ ถำเ รา วาด ภาพ พร รก พวก คน ไทย 
เรา เอา เอ งบ ำงก็ กง จะ พอ ประมาณ ก่น ได้ ว่า  ร่าง กาย โฅ ใหญ่ แก่ ไหน 

ควร จะ มี นา หน* ก็ สำ เท่ าใ ด 

กน เรา อำ น ตาม พน ธ หรือ เปล่า  ย' ง เบน ขอ ถก เก็ย งก นอ ยู่  แค 
ยอม ร' บ ก่น ว่า เมื่อ กรอบ กรำ ที่ พ่อ แม่อ่ วน พี  บุฅร ก็ พลอย อำ น คำ ย  ที่งน 
น่า จะ เบึน ดำ ย พ่อ แม่น1 น กอย ปรน ปรือ อาหาร ใหํ บุตร กิน เอา  ๆ  เรียก ได้ ว่า 

กวา มอ’ วน น' น เบน อปน่ ส, ย การ กิน จุ  สอน ก่น ให้ กิน มาก  ส่วน ครอบ ครำ 
ที่รป ร่าง เพรียว ลม  ก็ กิน ก่น พอ สถาน ประมาณ โดย ปกฅ 

พ ค' ให้' ว่า กน ผอม ที่ ร่าง กาย สมบูรณ์ มี สุขภาพ คืน น  อา?] ยืน กว่า 
คน อำ นพี นาท นำ เกิน ควร  กน อำ นนน มี ท่า ที ที่' จะ เบึน โรค’ ใด, หลายอย่าง 
เช่น โรค เบา หวาน  แรง คน โลหิต สูง  หำ [จ วาย  หลอด เลือด แข ง 

ถุ ง นา คอก เส บ  หรือ เ บน นิ, วใ น ถุ ง น า ดี 

ความ อำ น มาก ฯก็ เกิด' จาก การ กิน อยู่  การ กิน ไข มน มาก  กิน 
อาหาร ไม่ ได้ สด ส่วน  การ ไม่ ออก กำ ลำ กาย  ที่ สำ ค ญ อย่าง หนึ่ง ก็ คือ 
ไม่ ไค้ อำ น เพราะ มีเนึ่ อ ไขม่ น  แฅ่มี โรค ที่ กอย จะ มินํ้า เนึ่อ กำ แล ำก็ บวม 
ๆ?' แส มอ  หาก เห็น ว่า เรา อำ นม่นํ้ าท นำ เพ ม ขน เรื่อย ก็ ควร ที่ จะ ปรึกษา 


๗๒ 


ขอ' I ห โ เพท ย์ ตรวจ สอบ ร่าง กาย เ สี?] จะเ บี1 น การ ปลอด ภ ไ)  ข ณ, ะ เคียว กน 

กก วร ปรึกษา หา วิธีทิ จะ ลด นา หน' ก  ยา ที่ ประกาศ ขาย เพื่อ ลด นำ หน กน น 

อาจ ให้ โทษ ได้’  หาก แพทย์ มิ ได้ ส่ง  และ มิใค้ มี กาว ควบ คม อาการ แทรก 
นํ  มิ  ’ 

ซอน ฅลอ ค จน สอบ นา หน ก ตว เสมอ  จ 

ตรง ก่น ขำ ม กน แก่ ที่ อาหาร ก็ ไม่ ลด ถอย  แต่ ร่าง กาย ซบ ผอม 

นา หน กลด ก็ ต, อง สำเหนียก ไว ไห มือ นก ‘น  โน ทำนอง น้อา จ เกิด จาก โรค 
บางอย่าง แฝง อยู่ ก็ ได้  เช่น โรคทาง เดิน อาหาร  โรค ที่ การ ย่อย อา หาว 
ผด ปกติ  มะเร็ง ขน ร้าย  ๆ  หรือ ต่อม ฮอร์โมน บาง ชนิด ผิด ปกติ 

โรค เบา หวาน กบ คน แก่ 

พอ อายุ ราว  ๖๕  ไป ถึง  ๗๕  คน แก่ อาจ เกิด เบน โรค เบา หวาน 
ซึ่งมึ อาการ หิว นา  หิว ข่าว เก่ง  ถ่าย บส สา วะ มาก  ๆ  และ บ่อย  "I  แต่ น่า 
เสียใจ ที่ อาการ เหล่า นํ้ อาจ' ไม่ ปรากฏ ซด อย่าง กน' ไข้ ที่มื อายุ นํอ์ย  แต่ อา จม 
อาการ กน คาม ฅว  อยาก กิน ของ หวานๆ  มาก เข่า  ผอม ลง และ ซีด เซียว 
เพราะ โลหิต จาง  อาการ แทรก ซอน  เช่น หลอด เลอ ด แข็ง  และ แรง คน 
เลือด สง หรือ ตา ฟาง  และ โรค ได ก อาจ จะ ปราก ฏข็น  นอก จาก นํนเ {เอ เยื่อ 
ฃอง กน แก่ ที่ เส อม สภา พ อยู่' แล ว' ก็, อาจ เกิด อ' กิ1 เส บ่ I ดย มีเ' ชอโ รก ติ ดขึน มา' ใค่ 
ย็ง ถ้า เกย มีป ระ' ว้ กตํง์ แต่ บิดา มาร ดา หรือ พื่นํ อง เกย เบน ค*' วยก็ ตอง กระ ด้น 
เตือน, ให้ เกิด สง สยแ ละ รีบ ปรึก ษ' แเ พ' ทย์  จง ทำ ใจ กอ ให้ ดี  จิต ใจ และ 
อารมณ์ มี ผล ให้ อาการ ต่าง  ๆ  ของ เบา หวาน กำเริบ มาก ขน  จง อย่า เบา; 
ทุ กข็ ถึง โร ก เบา หวาน  ซึ่ง ใน บจจุ บน มี ทาง นำ บ* ด มิ ให้ ร้าย แรง ได้ 


๗๓ 


ปาก และ ฟ้นช อง คน ชรา 


พูด ถึง เรื่อง พ้น 


เชื่อ ก* นว่า พ้น เปลี่ยน แปลง และ หลุด ไป โดย 
วิถี ทาง ธรรม ชาติ ของ ร่าง กาย  แต่ พ้น ของ คน ที่ร่กิ ษาอ นาม ไ) ดี อยู่ ไต่ นาน 
คน อายุ  ๖๐  กว่า  ‘ยุ  น1 นใน บาง ส* ญ ชาติ พ้น ไม่ มี วาว ครึ่ง หนึ่ง  และ พอ ว ไ) 
เกิน  ๗๐  ไป  จะ มี พ้น แห้ เหลือ อยู่ ห้าง เพียง หนึ่ง ใน สี่ ของ พร รก พวก ว ไ) 

เดียว ก* น  ถำเ รา จะ ให้ แพทย์ ฅรว จ พ้น อยู่ เบน ประจำ ก็ อาจ ชล อก ารตู ญ 
เสีย พ้น ไป อีก นาน บี1  พ้น'.  สข ไม่ จำ เบน ต่อ ง แสดง อาการ ใด  ‘ยุ ใน คน แก่ ก็’ ได้ 
เพราะ พ้น เสีย น1 น ค่อย  ๆ  เบึน  เจ ำต่วิ เลย เคย ชิน ก ไ) อาการ แปร ผนที ละ 

น* 01)  ที่ ร่าย ก็ คือ พ้น ที่ ผก ร่อน  มี แง่ มี ร่อง ทรอ รูที่ข อบ คม  อาจ จะ คอย ถู 
แก ไ] หรือ ริม ผี1 ปาก จน เบ็น แผล  หาย แล่ ว เบน ซา อีก บ่อย เขิา  ๆ  ใน กน 
บาง กน ที่ พลอย จะ เบ็1 น มะเร็ง ขน ได้ ที่ แก ไ หรือ ดาย ใน ริม ปาก  แพทย์ พ้น 
มี' โอกาส พบ มะเร็ง เหล่า นึ่ได้ บ่อย5 จง ควร ใ ห้ เข' เฅร วจ  มะเร็ง ใน ปาก น8 น 
ลำ ใด' ด รวจ พบ เมือ มี แผล เลก ‘ยุติ น ‘ยุ  แล วก รก ษา ได ผล ด 


พ้น ไม่ ดี ย่อม ทำ ให้ เกย ว อาหาร ไม่ เต็ม ที่  ทำ ให้ อาหาร ย่อย ไม ดี 
หรือ ไม่ อยาก  ผล ร่าย ก็ คือ ทำ ให้ ร่าง กาย ขาด อาหาร ได้  เพราะ ฉะ น่น 
พ้น โยก หรือ หก ก็ ควร จะ หาแ พท ย์พีหี่ ห้ห้ห้ อม' ห้1 ดี1, 

พ้น เปล ยนแ ปลง ฅา มวย ชรา' นํ้อา จ จะ สมทบ กบ เนึ่อ เยื่อ อื่น ๆ 
ใน ปาก แปร ผนฅ ามไ ปต่วิ ย  เยื่อ บุ ใน ปาก จะ เหี่ยว และ จะ ทน ต่อ อาหาร 
พวก รส จด  รอน จด  บุหร หรอ ลุ รา' ไม ได 


๗๔ 


ต่อม นำ ลา ยก อาจ แปร เปลี่ยน  ย่อย อาหาร ไม่ ไค้ ดี  มิ หนำ ชำ ยง 
พา ไห ปาก แหง เพราะ นา ลาย ออก นอ ย  ขณะ เคียว กน น1 าลา ยก็ จะ ไม่ ชะ ล่าง 
โดย ไหล ผ่าน ซอก พ้น  จึง อาจ นำ ให้ พ้น ผุ ง่าย 

ใน เรื่อง การ เปลี่ยน แปลง ใน ปาก ที่ ควร สำเหนียก ไว้ ก็ คือ ว่า โรค 
ท ว ไป ของ ร่าง กาย  โดย เฉพาะ โรค ของ โด หิฅ  โรค ขาด อาหาร และ โรค 
คด เชอ  บาง ที่ก็มี อาการ สำแดง ที่ ปาก ก่อน  จึง เบ็๋น เห ฅุให่ แพทย์ พ้น ครว จ 
พบ และ แนะ นำ ต่อ ไป หา แพทย์ ทาง โร กน ไเ  ๆ 


การ นอน หล0 น 

ร่าง กาย ล่อง การ นอน หลบ  เด็ก เกิด ใหม่ นอน วน ละมา กก ว่า 

ยี่สิบ ช' ว โมง  เวลา ที่ กน เรา นอน หล” บ่ นึ่น รวม แล่ ว!. ม่นํอ ยก ว่า หนึ่ง ใน สาม 
ของ ช่วง เวลา ฅล อด อายุ  คน เรา ดอง การ นอน หล* บ  เพราะ เบน การ 
พ้ก ผ่อน ร่าง กาย และ พก ประสาท  หำ ใจ ก็ ไค้ พก มาก ที่ เคียว  แต่ การ นอน 
ไม่ หล' บ่น นจะ เกิด ขน ได้ กบ บุก กล สูง อายุ  บาง กน นอน ไม่ หลบ เอา เลย 
บาง คน นอน หล* บ ได้, ไม่ คลอก  มีฅื่น เบน พก  ๆ ไม่ กระ น1 นก็ นอน แล่ ว้ที่น 
ดึกๆ  และ นอน ล่อ ไม่ ไค้  บาง ที นอน ผน ร้าย ต่างๆ  เลย ไม่ ได้ หล* บ  แต่ 
บาง กนก ลบ รู้สึก นอน ไค้ อม  ล่า ได้ ผนคี ต่าง  ๆ 

แพทย์ ชาว สก อร้ช ชื่อ โค แวน  ไค้ ศึกษา เรื่อง การ นอน หล่บ่ ของ 
คน แก่ ตงแ ฅ่วย  ๗0  บี! ขน' โป  เบ็1 น ชาย  @๗ 0  หญิง  @๔๓  คน  แบ่ง พวก 
ที เรียก ว่า นอน หล บดี  ล่า บุ กก ลนึ่ นพ อ ลง นอน' โม่ เกิน ครึ่ง ช่ว โมง  ก็หล่ บ่ ได้ 

ตลอด หรือ ดี1 น เพ ยง ช' ว เวลา สน  ๆ  พวก หนึ่ง เรียก ว่า นอน หลบ ปานกลาง 


๗๕ 


คือ กว่า จะ หลบ ได้ กิน เวลา นาน  ส่วน อีก พวก หนึ่ง นื่นเ บน พวก หล' บ ไม่ ดี 
คือ นอน ตน แล ว  ไม่ เบน ที่ พอ ใจ เลย  ร่อย ละ  ๕๘  ของ บก กล ที่ สอบ สวน 
เหล่า นึ่วิ กว่า นอน หล' บดี  ผู้ ที่ ย* งมี สามี หรือ ภรรยา  และ พวก ที่ เบน โสด 
นอน ได้คี กว่า พวก ที่ เบน ม่าย  ที่ งนื่ล งก วาม เห็น ว่า พ่อ ม่าย แม่ ม่าย น น 
นอน ไม่ หล บดี  ไม่ ใช่ เพราะ กวา ม โท มน' สใน การ สูญ เสีย กู่ ชีพ เท่า น1 น  แต่ 
เบน กํวย สภาพการ เบ็1 นอ ยู่ที่กํ อง แปร เปลี่ยน ไป จาก เดิม เมื่อ กร8 งย' งอ ยู่เบ็่ น 
กู่ผ* ว เมีย กน 

คน ชรา จำนวน ไม่ นึ่อย ที่ พอ เช่า นอน แล ว รู้สึก เบ็น สุข  หมด 

กวา ม ห่วงใย  รู้สึก อบอุ่น ผิดก' บ เวลา ตื่น  ลืม ความ ชราภาพ 

สข ภาพ ของ ร่าง กาย มี อิทธิพล ต่อ การ นอน หล' บก’ ว่ยอ ย่าง, ไม่ มี 
บญ หา  กน ที่ นอน แล’ ว รู้สึก ห* ว ใจ เต’ น  หรือ นอน กะ แกง ซา ย ไม่ ได้  อาจ 
จะ เนื่อง จาก ห', ว ใจ ไม่ ปกฅ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ก  ได้  ถา กิน อาหาร มือ กำ 

มาก จน เต็ม ที่ก็ ท่า' ให้ ไม่ สบาย จน' นอ' เท่ ม่หล ที่ ได้  การ, แอ ‘แหล่' บ! ม ได้ 
รวด เดียว ก็ อาจ เนื่อง จาก ปวด ถ่าย บส สบ วะ  เพราะ ต่อม สุก หมาก โค  หาก 
เบื่น สต รืก็ อาจ จะ กระเพาะ บล ลา ว ะพิ การอ ยา ง ไ ดอย างห นึ่ง  บาง กรง นอน 
ต ลอก คืน' ไม่ ได, เพราะ รู้สึก เท่า เย็น  ปวด ข'1  ปวด น่อง  เช่น นื่กว ร ตอง 
ปรึกษา' 1 หํ แพทย์ ตรวจ หา ค' วาม, พิ' กา ร ที่เ' บ' น สา เห, คุ เสีย 

คึ่ม นาน มน นเบ็๋ น ประ โย ชนื่  แต่ ถาม าตื่ม ตอน ก่อน นอน  กลบ ท่า 
ให้ ขบ บ ส สา วะ จน นอน' ไม่' ไต่! คลอด  กาแฟ  ชา  โก โก เหล่า นื่มืแ คฟพ คืน 
ซ ง จะ ท่'  เให่ นอน' ไม่ หลบ' ใน คน ที่' ไม่ เอย1 ที่ ม ตอน คา  ๆ 


การ นอนกลาง วน นนด  เบน การ พก ผอน  แตก'! นอน นาน เบน 


ช ว โมง  ๆ  ก็ จะ ทำ ใ หนอน กลาง คืน ไม่ หล* ม  แทน ที่ จะ ยอม ใ ห, อาการ ง่วง 
หลง อาหาร กลาง วน ชวน นอน ง*' วเงี ย นาน,  ๆ  เท้ล กขํ้น ออก ไป ตากลม 
ฅาก แด ค  เดิน เล่น ใช่ แรง เสียบ1 าง จะ ข จ*' ดก วาม ง่วง และ ช่วย ให้ “เลือด ลม, 
เดิน ดี  พอ ถึง กลาง คืน จะ นอน ได1, หล* ง่า 


ภาย หล ง อาหาร กํ่าก็ เช่น ก' น  ไม่ ควร นอน ท* นที เพราะ กระเพาะ 


อาหาร และ ลำ ไส้ ที่ บรรจุ อาหาร จะ ค้น ก 


ะ บ*' ง ลม ทำ ให้ ห’' ว ใจ และ ปอด ทำ งาน 


ไม่ ไค้ สมบูรณ์ และ ทำ ให็ นอน ไม่ หล* บด ลอด  เรื่อง การ นอน ไม่ หล’ บน มี มาก 
ราย ที่ ขั้น อยู่ กับ กวา ม พิการ ของ การ เกลื่อน  และ การ ย่อย ของ อาหาร 
ใน กระเพาะ และ ลำ ไส้ 


ผ้ที่ อายุ มาก บาง กน พอ เข่า นอนอยู่ นึงก็ เรืม คิด  มี จิต รู้สึก เศร่ าที่ 
หวน คิด ถึง อดีฅ ที่ ไม่ สม ทวง  ไม่ ก็มีวิ ตก ก*' งวล มีก วาม เกรง กค้ว ว่า  จะ มี 
เหตุการณ์ รายๆ  เกิด ขั้น  ฅอน กลาง' ว’ น น1 ใ แมี งาน ทำ  มีผู้ก น พบปะ สนทนา 
ห้วย ก็ ไม่ คิด ไป ใหญ่ โต เหมือน ก่อน จะ นอน หค้บ  แต่ ค้า จะ สงบ ใจ นึก คิด 
ไป  ใน เรื่อง ดีๆ ของ ตน เอง หรือ เรื่อง กวา มดี ของ กน อื่น แค้ วลืม เรื่อง ความ 
ไม่ ดี ของ เขา เสีย  กืจะ ลบ ค้า งก วาม คิด กัน โท มน, ส้หรื อก วาม กังวล ห้งห ลาย 
ได้  ตน เอง และ คน อื่น ย่อม มี ท1 ง๎คีแ ละ ทํ้ง เลว  เลี่ยง ไม่ พ้น  กัา ไม่ สงบ ได้ 
ก็ อย่า นอน ซม อยู่' ใน, กวา' มมื1 ค้ ให้ มี ไฟ ห' รี่  ๆ  พอ เบน แสง  คลำ ย ให้ วญ ญาณ 
ตน เอง' ใน ขณะ, ชีวิต กัน มี อ, นา1 กฅม อง1 เห็น, ทาง, ดีต่' อ' ใบ่ ได้  แด่ อย่า ให้ ไฟ 

ไหม’ กลอก ตน เอง  ไม่ กระ น8! นึก็ อ่าน หน* ง สือน้ ยาย ที่ เบา สมอง  หน’ ง์สือ 
กฅ ธรรม ง่าย  ๆ  หนิง่ ลือ นิราศ นำ เที่ยว เหล่า น  พอ ให้ สมอง ได้ ใช่ จน พัก 


๗๗ 


พ 11 ห ลบ ไป  I นฅว  ไม่ กระ นน ก ลุก ขืน เขียน ปน ทึก ประจำ ป, นของ กน เอง 
บาง ก็ วิะคื 

ผู้ที เลือก หอ ง นอน ไถ้ ก็ พอ ทำเนา  คือ อาจ ทำ 1 ปอง' 1 ท ใ หมา ะก่บ 
ฤดู. รอน  ฤคู ฝน หรือ ฤดู หนาว  หำ ง นอน สำ คญคื อง โปร่ง ไม่ อุด อู้  อย่าง 
นอ ย ก่อน เขา นอน ก็กว ร [หมี ระบาย ลม  อากาศ ไม่ ทึบ เสีย พำ หนึ่ง  คือ ง 
นึก เสมอ ว่า หอ งนี  เรา จะ ต่อ ง ทอด ฅำ นอน เซา อยู่ นาน มากกว่า หำ ง อื่น  "ๆ 
จึงฅ อง ใ ห สบาย  แต่ ทงนึ่ ท งน1 นก็อ ยู่ที่ค วาม เกย ชิน และ ภาวะ ของ ปาน 
ความ รู้สึก ของ กน เรา ที่ ชรา ที่มีต่ อก วาม รำ นความ เย็น ย่อม ไม่ เฉียบ พล ไ; 
เพราะ ฉะ น น อากาศ เย็น ก็ อาจ ไม่ รู้สึก ตำ  จึง ควร ระ วง ให้ มี เครื่อง นุ่ง ห่ม 
ขณะ ที่ จะ ห ป บ ใ ห่ส มก ไ! อากาศ  มิ ฉะ น" 1 ■เอา จเ 11 น หวิด และ รำ ย กว่า น นึ ก็ 
คือ ปอด อก เส บ 

การ นอน ห ลํบไ ม่ ไถ้ อี ก ขำ หนึ่ง  ก็ คือ กวา มก ลำ การ นอ นไ ม่ ห ลืบ 
กน ที่ นอน ไม่ หล ไที่คื อง หา แพทย์  มี อยู่ ไม่ นำ ยท้คิ กว่า  กา รา 4 ยิน ไม่ หลบ 

เบน โร กรำ ยที่ บ่น ทอน สข ภาพ  ถา ท่าน กด เสีย ว่า การ นอน ไม่ ได หลบ 
ไม่  ใช่ ขำ สำ ก, ญ  ที่ ท่าน ฅำง การ คือ การ ไก นอน เอน กาย ลง พก สงบ  ห ยอน 
อารมณ์ อยู่ ใน ที่ นอน ก็ ไก่ ประ โย ชน6 เบ็1 น ส่วน สำคื ญ บาก แล ร  นอน ไม่ ห ลืบ 
แลำ กลบ กระวน กระวาย  หว เสีย  เกิก โมโห เบน อาการ ราย  เลย เบ็น 
กง เกวียน กำ เกวียน เวียน ก่อ' ให้ ยง' โม่ หล, บฅ่อ โป อีก  ถา นึก ได้ ว่า เพียง แท่ 
ไก นอน ทอด กำ ให่ส บาย  มี ใจ สงบ  วาง ใจ ใหํ เย็น แม้ ไม่ หลบ  แท่ หลบ ทา 
หรือ ลึฆก าก็แลว แท่ เบน การ ได้ พก ผ่อน พง นน  เรา คน แก แล ำไม่ ก่อ ง นอน 


๗๘ 


มาก  ๆ  อย่าง ลูก ห ลา นที ยง เยาว์ ว' ยอ ยู่  ร่าง กาย ก็ ไค้ พก ผ่อน พร้อม ไป 
ควย กวา มก ลวก าร นอน ไม่ หล' บก็ จะ ค่อย คลาย ไป  นาน เชํ 1 ก็ คง งีบ' ไค้ บ่าง 
น้นก็ พอ, แล ว สำ หรบ คืน หนึ่ง  ‘ๆ 

พูด ถึง ยา นอน หล!. ก็ เบ็1 น เรื่อง ก่อ งคิค อีก  ถ็าแ ก่ ทาง กาย และ 
แก้ ทาง ใจ ไม่ ไค้  นอน ก็ ไม่ หลบ ฅา แข็ง อยู่ ทุก คืน  ๆ  ยา นอน หล' บก็เ บน สี่ง 
จำ เบน เพื่อ ช่วย ปะทะ ปะ ท* งใน้ สุขภาพ ทาง ใจ และ ทาง กาย พน ขั้น  แก่ 
จำ เบ็1 น ก่อ งใน้ แพทย์ ตรวจ สอบ ร่าง กาย  และ เลือก ยาก ไ] ขนาด ของ ยา ให้ 
ส่วน ท่าน เอง ก็กว ร จะ ก่ค้ สิน ไค้ ว่า คืน ไหน ควร ใช้  คืน ไหน ควร งด 


โอสถ สาร กํฆ คน แก่ 

ผู้ เขียน เบ็! น แพทย์ เอง แต่ ก็ เคย หลง ร้กษ าก่ว เอง ดำ ย ยา ซึ่ง ไม่ ใคร่ 
เกย ใช้  วน หนึ่ง เมื่อ สอง บี1 มา แล่' ว เกิค มี อาการ กระ คุก หนำ ท่อง' พร้ อม ทงํ้ 

เสย ว และ ปวด แขนขา อย่าง' ไม่ เคย เบ็1 นม' าแก่ ก่อ' แ  เกย ก็ เพียง เบ็น ที่ ไหน 
ก็ แห่ง เดียว และ ใช้ ยา แอสไพริน ก็, ระ ง' บ ไค้  น้า มาก ขั้น ก็ วาง ของ ร้อนๆ นาบ 
เช่า ไม่ นาน ก็ ทุเลา  กรำ น, น เบน มาก และ ไม่ ถอย น้อย ไป เลย ทง  ๆ  ที่ ท่า 
ท กอ ย่าง  หมด ความ ยง คิด เลย วาน คน ที่ อยู่ ใกล้ ชิด เขา ฉีด ยา ระ ง' บ เช่า ไป 
พอ เก ล้ม ไป ก็ อยาก เช่า น้อง นา  ลืม ไป ว่า ยาน เขา น้า ม ทรง คำ ลุก ขั้น  แรง ก่น 
โลห ฅลค น้น้ที  เลย พล' ดดก จาก ที่ น* ง  สน สค์  เล่า กน ว่า เนอ ก่ว ซีด หมก 
ชีพจร ชำ ลง ถึง กบ ก่อ ง คาม หมอ ก่น  น น อายุ ได หก สิบ สอ งแ ลำ 


๗๙ 


ทีด่ อง ขอ เอา เร อง ส่วน ตำ มา!, ล่า ก็ เพราะ ประ สง ค' จะ ช ถึง" โทษ ของ 
การ รก ษาฅ ว เอง และ หา ยา รก ษา โรค ซึ่ง กน ไม' มี ความ รู้ ละเอียด 

กน แก่น นแ ม- จะ มี ปฏิกิริยา ฅ่อ่ โอสถ สาร ท่งห ลาย เหมือน คน อื่น  ๆ 
แต่ เม อมี อายุ มาท ขน ก็ ย่อม มี อาการ แพ {เท ธ ยา ง่าย  ตำ อย่าง ง่ายๆ  ก็ เช่น 
ยา นอน หล' บ เม็ด เดียว กิน เช่า ไป หล' บเสึ ย ตลอด รุ่ง  แต่ กำ คน หนุ่ม เขา ใช้ 
อาจ เพียง เก ลั้ม  ๆ  เท่า น8 น  ขึง กำ ร่าง กาย ทรุด โทรม หรือ มี โรค เบน เช่า เรือน 
อยู่  ยา ก็ ขึง ออก ฤทธี้ แรง  ขนาด จึง ควร นอ ยก ว่า เมื่อ อายุ นิอ์ย  ๆ  หรือ ผู้ 
ที่วย ล่วง เช่า ไป คง เจ็ด สิบ แปด สิบ ก็ ขึง ต่อ ง ระ ว*, ง มาก ขึง ขน 

ยา ใน กน แก่น นอ อก ฤทธื้ ชำ ก็ ได้  เพราะ การ ดูด ซึม ใน ลำ ไส อาจ ชำ 
ก่อ งให โว ลา นานกว่า จะ รู้ ผล  จง อย่า ด่วน ต* ค สิน กิน1 ซา  ตรง ก่น, ขำ ม 
เมื่อ กิน เช่า ไป แล่ ว  โดย เฉพาะ กิน ซึ่าๆ  ยา จะ คง ก' งกำ งอ ยู่ นาน ใน ตำ 
เพราะ อวย วะ ที่ ขบ ถ่าย ระบาย ออก จาก ฅว  ได้แก่ ปอด  ก' บ  ไฅ อาจ พิการ 

ยา ก็ จะ สะสม ขึง กิน นานๆ  ก็ ขึง มีฤ ทธิ แรงๆ  เขา 

การ' ใ ชยา นํ้นคู เหมือน- จะ ตระ หน* กิ ก* นํท่ว 1ป แล, ว- ว่า ร่าง กาย มี การ 
คุ้น ก* บ ยา และ ด่าน ฤทธื้ ยา  เช่น ยา ระบาย  ยา ระ งบ ประสาท  ยา สงบ อารมณ์ 
ที่ เรียก กน ว่า  ท แร งก วิไล เซ อร์  และ ยา ปฏิชีวนะ  ทาง ที่ดี ถา ท่าน อา การ- 
ดี ขน ก็ ควร ต' อง หยุด ใช้ ช วก ราว  หรือ มิ ฉะ น นก็ ควร ขอ คำ แนะ นำ ใหม่ จาก 
แพทย์ ผู้ ล่ง ยาน น  ๆ 

ย า พ วก ปฏิชี ว นะ คำ ลำนำ สม' ยเ ซ่ น เพ นนิซิ ล สิน แล ะ พวก ที่ชึ่อ 
ลง ท่า ข ดำ ข คำ  ‘ไม ชิน  ๆ  ”  “ไซ ครืน”  ทํ้งห ลาย  ที่ ราย กา จก็กื อ ยา 
พวก นั้จ็น แส รำ น ยา แก จำหน่าย กระ มิด กระ เมื่ย น' ให้ ท่า นิ 1ค้ โก ย' ไม่ ท่อง มี 


๘๐ 


1 บสืง ของ แพทย์  เท่า? ๆบ ว่า ท่าน ซอ  “ยา อ*' นค ราย,’  น8 นมา กิน ให้ เกิด 
พิษ ได้ สม ด้ง ห้า ย  “ยา อ นครา ข”  บอก ไว้ 


อาการ ของ โร ก หลาย พวก ด้ว ย กน น น มี อาการ ร่วม ค ลำ ยๆ  กน 
ดง นน จะ มีผ้ห ว* งคี ใน ทาง ที่ ผิด แนะ นำ หรือ หาย าที่ว่ าร้ กษา อาการ น์น์ ๆ 
ไค' ชะ ง้ ด ให้  โดย ไม่ รู้ เท่า ว่า อาการ คลำ ย  ๆ  ก ไเน้ เกิด จาก โรค อื่น ไม่ ใช่ โรค 
เคียว ก ไ เน์น  ไม่ เพียง จะ ไม่ ได้ ผล แด่ บาง ค รํ้งก็ เบน ยา ที่ แพทย์ ท่า มมิ ให้ ใช้ 
ใน โรค ที่ ท่าน ห้วย อยู่ 


ยา บาง ขนาน ท่าน เก็บ ไวํ นาน  ๆ  อาจ ไม่ ใท่ก ณ ประโยชน์ และ กลบ 
แยก ฅํว้เ กิค พิษ ขน ก็มี  มิ หนำ ซา บาง ที่ ไม่ มี สลาก บอก อะไร เลย  เพราะ 
เก็บ ไว้ คิก ว่า จำ ชี่อ จำ วิธี ใช้ ได้  นาน เข่า ก็ หลง และ ลืม  ยา ขวด ที่ ไม่ มี ฉลาก 
น นไม่ ผิด อะไร ก่บ ยา พิษ ซึ่ง อาจ ถึง อนต ราย ต่อ ชีวิฅ 


อนึ่ง  เมื่อ ท่าน ใ ชยา อะไร และ เกิด อาการ ไม่ สบาย  จง อย่า ปก ห้ด 

แพทย์ และ กรง กน ข่า ม ท่าน ผู้, ชรา ทงห ลา ย ควร มี การ จค ชนิด ยา ที่ ท่าน ท่อง 
ใช้ เบน ประจำ หรือ ที่ ท่า น ใชแ ล ว มีพิ, ษฅิด กระ, .ห้า' ไว, เส มอ เมื่อ จะ' ใ ป' ใ หน 
มา ไหน  ใน กรณี ที่ จะ ต, อง ใ ชยา  แพทย์ จะ ได้ ทราบ ไว้ 

ยา เม็ด เดียว ด้ง ไม่ ได ผล ตาม แพทย์ สิง  จง ปรึกษา แพทย์ เสีย ก่อน 
อย่า เพีม มาก ขน โดย ตน เอง 


จง อย่า กล ว แพทย์ โกรธ หรือ เกรง ใจ ใน การที่ ถาม ถึง ประโยชน์ และ 
ฤทธ ของ ยา  แพทย์ ที่คี จะ ดอง มี วิธี ที่ จะ อธี บาย ให้ ท่าน รใด้ เสมอ 


(ดิย้  ซิ 

อาการ พิษ ของ โอสถ สาร ที่ งห ลาย โดย ท ว  ๆ  ไป คือ  ะ 
๑.  ก ลื่น ไส้  อา เรียน 

๒.  หายใจ ขด  หายใจ ตน  ๆ  บาง ทีมี เสียง ผด พ  " 

๓.  หน งฅา อก เส บ  ลุก ฅา ขาว เบน สี แดง 

๔.  ก่น ผิว หนำ 

๕.  ผิว หนำ มี เม็ด มี ผื่น เกิด ขน 

๖.  บ่ ส สาว ะมีโ ล หิด ปน 

๗.  กระ ส' บก ระ ส่าย 

๘.  อุจจาระ เดิน 

๙.  เฉพาะ พวก ปฏิชีวนะ นน อาจ ทำ ใ ห, ทรง ตำ ที่งํ้ฅ รง ไม่ ได้  หูอั้อ 
อีก คำ ย 

ผู้ ที่ นอน หลบ ยาก  ยง รำ ยก็กึ อฅา แข็ง' ใม่ หล* บ เลย  แพทย์ คง จะ 
ส่ง ยา นอน หลบ  จง ใ ชยา ชนา คที่ฅํ่ าที่ สุด และ อย่า เพ ม โดย ไม่ ไค้ ปรึกษา 
แพทย์  และ เมื่อ ตอง ใช้ ติดๆ  ก่น หลายๆ  คืน ก็ ควร ทดลอง งด ไม่ ใช้ เผื่อ ว่า 
จะ หลบ ได โอ ง บ่าง ต่อ  ๆ ไป  ฤทธื้ ยา จะ ประสิทธิผล ดีก็ ต่อ เมื่อ ที่ นอน ของ 
ท่านอยู่ ห่าง กวา มก รึกโ กรม และ ฅำท่ านฅ อง สงบ ใจ ได้  มี ฉะ น8 นแ ลำ จะ 
เสีย เปล่า  และ โปรด จำ ไว้ ว่า ยา นอน หลบ นํนอ อก ฤทธี้ ช้า  ดำ น* นฅ อง 
รำ] ประทาน ส่ก ครึ่ง ช" ว' โมง ก่อน เวลา ที่ หง เจ จะ หลบ 

การ สืบ พ 1 เธึ้แ ละ! เพศ สม พํนธํ่ 

กู่ สามี ภรรยา ที่ ยำ อยู่ กิน ก่วย กน เบ็่น ปกติ  ผื่าย ชาย นน ยำ สามารถ 
มี บุตร ต่อ ไป ไค้ แม้ว ยจะ เกน  ๕0  บ  ผื่าข หญิง นํ้ นํนํ บ่ฅง แต่  ๓๕  บ่ แส่ ว 
หนำ ที่ ของ รำ' ไข่ มก จะ เรึม หย่อน สมรรถภาพ' ใน การ ผลิ ค' ใข่  และ ผลิ ฅขึอ รึ 


๘๒ 


1ม นที จ ะ อำนวย การ มี การ ผสม พ้น ธ  แต่ กวะ นึ่นก็ ตาม ผ้ช  'เย นึ่นก็ เชอ ว่า 
มี เขต ของ การ สืบ พน ธ เท่า ที่ จำ ได้ มี ชาย ไทย ซึ่ง เบน ญาติ กำ ข่า พ เจา และ 

มี บุตร ซึ่ง พิสูจน์ ได้ แน่ ว่า  ไม่ ใช่ เบน บุตร คน อื่น เมึ๋อ อายุ วย  ๖๘  บี1  อย่าง 
ที่ ท่าน เคย ได้ ยิน  ชา ลี  แช ปลิน  นำ ตลก เอก นนมี บุตร อีก เมื่อ อายุ  ๗๐  บี1 
มีน* ก ชีววิทยา คน หนึ่ง ชื่อ  ฟาร์ ริส เกย พบ ชาย อายุ  ๙๔  บมี บุตร ได้  แต่ ทาง 

ผาย หญิง การ มีบุฅ รน* นก็ เพียง อายุ  ๕๐  กว่า บี1 อาจ มี ได้  ตาม สถิติ ของ ฝ รง 
นึ่นมี  ๑  ใน หมื่น ของ กนฅํ้ ง ครรภ์, ที่งห มด  แต่ ใน หมู่ หญิง ไทย ที่ ฝาก ครรภ์ 
ที่ โรง พยาบาล พน คน มี คน อายุ  ๕๐  กว่า บี1 ถึง  ๒  ราย ได้  อย่าง ไร ก็ ตาม 
ตาม ตา รา กน ตง ครรภ์ ที่ อายุ สูง สุด มี อยู่ หนึ่ง ราย ที่ อายุ  ๖๓  11  และ เบน ท1, อง 
ท  ๒๒ 

การ สืบ พน ธุข อง มนุษย์ เรา  เพศ หญิง ก็ ตอง มี รำ ไข่  มี หลอ ดม คล ก 
เพื่อ เบ็๋น ที่ ผสม ของ ไข่ และ ตำ อสุจิ ชอง ชาย  แลำ นำ มา ผง ตำ เจริญ เติบ โต 

เบ็1 นฅำ เด็ก' ใน ครรภ์ ที่ เยื่อ บุผ นำ' ใน มด ลูก  มดลูก เบ็1 น อวย วะ ซึ่ง เด็ก เจริญ 
จน ครรภ์ ครบ กำหนด และ มี การ หด ตำ บบเ บ็่น การ เจ็บ ทอง คลอ ค  เด็ก จะ 
ผ่านออก จาก กอ มดลูก และ ปาก มดลูก ตลอด จน ช่อง คลอด และ พ่น ไป สู่ โลก 
ภาย นอก  คราว ใด ซึ่ง ครบ รอบ เวลา สี่ สำ เดา ห์ หรือ เดือน หนึ่ง  หาก ไม่ มี 
การ ปฏิสนธิ ครรภ์ เกิด ขํ้น  เยื่อ บุ มดลูก ที่ เด็ก จะ ผง ตำ ก็ จะ ไม่ ตอง ใช้  เยื่อ นึ่ 
ก็ จะ ลอก ตำ และ ละลาย ออก ไป เบน เลือด ระลู  คำ นึ่น การ มี เลือด ระ คู เบน 
ส* ญิญลํ กษณ์ ของ การ' ไม่ มี ครรภ์  และ ขณะ เคียว กน ตราบ ใด ที่ ยำ มี ระ ดอย่ 
ก็ แปล' ว่า สตรี ผ้นึ่น์ ยำ มี ภาวะ จะ มี บุตร' ใด้  ยก เวน เลือด ประจำ เดือน ของ 

เด็ก สาว  ๆ  หรือ คน วยใ กล, ระดู จะ หมก ตาม ว่ข  เลือด ประจำ เดือน นึ่อา จ จะ 
มี ออก ได้  ที่ง  ๆ  ที่ รำ ใช่ หย่อน สมรรถภาพ ไม่ ผลิต ไข่ 


๘๓ 


พูด ถึง การ มีบุฅ ร' ใด้ ก็ ค้อ งมีไ ข่ฅ ก' จาก รง ไ ข่ซำ ย ขวา ข่า ง' ใด ข่า ง หนึง 
สตรี ว ไ!  ๖๓  บี่  ที่ยํง มีบฅ ร ใต้ นนก็ ตอง ย* ง  มี ไข่ ฅกฅ ลอด มา จาก วย สาว 

ว ยก ลาง กน  และ จน ถึง ตง  ๖0  กว่า บ แล ะ แต่ ละ เดือน ก่อน ฅํ้ ง กรร ภ์นน 

ก็ ตอง มี ระ คู ออก ไค้ ทุก เดือน 

ระ คู จะ หมด คิด ถ' วิ ใน หญิง ไทย ก็ ราว อายุ  ๔๕- ๔๖  บี่  น* บ จาก 
ระ คู กร1 งฟิค ค้า ย ใน ชีวิต ไป ก็เบี่ นวย หมด ระดู  แต่ การ เปลี่ยน แปลง ของ 
ร่าง กาย ค้ว ไป  และ ของ อวไ วะ สืบ พน ธ ของ ผู้หญิง ที่ จะ หมด สมรรถภาพ 
มี บุตร ค้น  อาจ เกิด ไค้  ๒— ๓  บี่ก่อ นวย หมด ระดู  อาการ ของ การ เปลี่ยน 
แปลง ใน ปูน อายุ ก่อน ระดู หมด น  ก็ มี' ได้ ต่าง  ๆ  กน  โดย เฉพาะ เบี่น 

อาการ ทาง ประสาท กุม อวไ วะค้ วิ ไป ของ ร่าง กาย และ ประสาท คม การ หดต่ วิ 
และ ขยาย ฅวข อง หลอด เลือด ทวิ ร่าง กาย  ฅไอ ย่าง สำ ก โ!! ก็ คือ อาการ 

ร่อน วูบ วาบ ที่หค้ าที่ อก  ทาง จิฅ ใจ ก็ เปลี่ยน แปร ผิ นไป ไค้ นานา ประการ 
ใจ คอ หง ด หงิก หรือ มี อา รม ณ็ดื  ๆ  ร่าย  ๆ  ต่าง  ๆ 

ทาง เรื่อง ขอ งอ ว ไว ะ สืบ พนธุ หรือ อวไ วะ เพศ ก็ แปร เปลี่ยน  เนย 
เยื่อ จะ เหี่ยว ลีบ  ไข มน ที่ จก ใต้ ผิว หน์ง ที่ อวย วะ ภาย นอก จะ ลด นอ ย 

กวา ม อวบ อด ก็ จะ ลด เหี่ยว และ เหลว ลง  แมไ เด่ เต่า นม ซึ่ง เคย มี เนอ ต่อม 
และ เนอ มีน เพื่อ ประโยชน์ ใน การ เลี่ยง บุตร ภาย หลง ศ ลอด ก็ จะ ยุบ เล็ก ลง 
อวย วะ ภาย ใน มี ช่อง กล อด แห่ง หค้ง ที1. ห็น ได้ ชด  ผนง จะ บาง ลง  เนอ ที่ เกย 
ยืดหยุ่น ไค้ จะ ตึง โดย เฉพาะ ยืง นาน บี่จา กวไ กลาง กน ไป  ปากช่อง กล อด จะ 
ตึง แกบ เนอ แข็ง เข่า  การ เปลี่ยน แปลง เหล่า นข็น อยู่ ก" บ!! อรืโ มน ของ ร่ง ไข่ 
ที่มี ปริมาณ ลด น' อย ลง  เนอ เยื่อ เหล่า น บุบสลาย ได้  ถลอก เบ่ใ แเ ผล ได้ ง่าย 


๘๔ 


และ เก คอ ณ สบ ไห้ ง่าย!, พร าะมี การ ฅำน ทาน ลด ฅา มวย ไป ดํวย  ยื่งมี เชั้อ 

จุล นทรี ย เขา ไป ก็ จะ กก เชอ! รก เหล่า นไก้ ง่าย 

เนอ เยื่อ ของ มดลูก ก็ เหี่ยว  มดลูก จึง เลก ลง  เยื่อ บ ภาย ใน โพรง 
ก โทรม ลง โดย ที่ ฮอร์โมน ร* งไข่  ซึ่ง กอย กระ ฅ้นใ ห1 งอก เปลี่ยน ฅาม รอบ 
ระดู ทุก  ทุ  เดือน ลด ไป มาก เข่า  ทุ  เยื่อ ทุ มดลูก ก็ จะ บาง ลง ใช้ ใน การ ผง เจริญ 
ตำ ชอง เด็ก ไม่ ได้ อีก  แต่ ลำ ฮอร์โมน ของ ร* งไข่ เกิด วิ ปริก แทน ที จะ ลด ลง 
มน กลบ ถูทขํ บอ อก' ใ ป' จาก ร' ง ใข่ มาก ขั้น  บาง ราย มาก เข่า ทุก รง ข่า มก* บ 
ธรรมดา  เยื่อ ก็' ระ งอก ผิด ปกติ มึโล หก ออ  กไ ดม า ก บ้า ง นอ ย บ้า ง  ไ ม่เ บน 
รอบ เบน ขบวน อย่าง' I ลหิฅ ระ คุ  มี กะปริบ กะ ปรอย ผิด จาก ระดู  ซึ่ง ก่อ 
อ* นก ราย ก่อ ร่าง กาย  การ มี โลหิต ตก อย่าง น้อา จ เกิด ไก โ เละ เบน ก* วอ ย่าง 
ให้ เข่า ใจ ได้ ดีก็ เช่น กน ที่ ระดู หมด แล ว  แต่ ใ ชยา บำรุง ที่ ผสม ฮอร์โมน เพศ 
ใชํ อยู่ มาก  ทุ  และ นาน  ทุ  หรือ อย่าง กรง ก่อน  ทุ  ที่เชึ๋ อก* นว่า หำ กวา ว 
ขาว ผสม เบน ยา อาย ว* ฌนะ  ใ ห1 หญิง แก่ เกิด มี เลือด ออก คลำ ย ประจำ เดือน 
ได้ อีก  ที่ แท้ เลือด มีฅก เพราะ เน้อ เยื่อ บุ มดลูก งอก และ ก ล* บ โทรม ผิด ปกติ 
มี อ* นก ราย จาก การ เสีย เลือด ได้ 

การ เปลี่ยน แปลง ธรรม คา ของ สฅรี สูง อายุ นั้ค่อ ย  ทุ  เกิด ขน  กิน 
เวลา ภาย หล* ง ระดู กรํ้ง สุด บ้าย อีก  ๓— ๕  บี่จึง จะ อยู่ ตำ  คือ หมาย ความ ว่า 
สภาพ ของ ร่าง กาย ท ว ไ ปแ ละ สภา พ ชอง อวย วะ เพศ  ตลอด จน ของ ประสาท 
และ' จิก' ใจ' จึง จะ เกย ชิน บ้บส ภาพ แป' รเ ป ลี่! ยน ใน ร่าง กาย  ต่อ จาก นํ้น ต่อม 
ดืงฺส มอง  (บี่ฅ อิคา รี่)  ต่อม ไทรอยด์ ที่ กอ  ต่อม เหนือ ไต  และ ต่อม เพศ 


๘๕ 


หรอ รง ไข ใน สฅร  จะ จด ฅว ให้ มี การ โยง สบ พน ฐล้นํ ได้ ใหม่  อาการ ผ่น ผวน 
ดา ง") จง สงบ  และ เซา ฅวก จะ ย่าง!, ขา ส่วย ชรา!,!, ห้  การ จ* ดฅำ เหล่ านั้ 
อาจ จะ บกพร่อง  เลย ทำ ให้ มี อาการ ผิด ปกติ! ด, หลาย ประการ  เนั้อ เยื่อ 
ฅา ง") ของ ผิว หนำ  โดย เฉพาะ ผิว หนำ ที่อว่ ยวะ สืบ พ' นํธุ ภาย นอก  ผิ 
อาการ คน  ผิว หน ง หนา เบน แผ่น ขาว  และ ผิว หนำ เหี่ยว ย่น ตก สะเก็ด 
เย่อ บุ ภาย ใน ช่อง กล อด อก เส บเบึ น แผล  กระ คกเ บ็น โพรง พร น มาก 
จน กระดูก ย่น ยุบ หรือ เปราะ หก ง่าย 

ทาง เพศ ชาย  ตำ ผสม พํนธุ คือ ฅำ อสุจิ  ซึ่ง เบน เซลล์ เพศอย่าง 
ไข่ ใน เพศ หญิง ผลิต จาก ลูก อำ เฑะ ที่ ง สอง ข่า ง  นอก จาก น่นลู กอ* ณ์ฑะ 

ผลิฅ ฮอร์โมน  ซึ่ง ควบ คุม และ บำรุง อวย วะ สืบ พ* นธุใ ห้อ ยู่ โน สภาพ 

สมบูรณ์  ตำ อสุจิ จำนวน ล้าน  ๆ  จะ เคลื่อน จา กอ ณฑะ ไป ตาม ท่อ จาก ถุง 
อ ณฑะ เข่า ไป ใน ช่อง ที่ อง  เพื่อ ผสม ก' บ นา เมือก ร์งข่ บ จาก ต่อม ต่าง  ๆ 

ตาม ทาง เดิน ของ ท่อ แต่ ละ ข่า ง  และ โดย เฉพาะ นำ เมือก ซึ่ง ข่บํ จาก ต่อม 
ลูก หมาก  ซึ่ง อยู่ ที่ 1 ฐาน ของกระ เพาะ บส สา วะ ห ลำ กระดูก หำ หนำ ว  ท่อ 
บส สา วะ ซึ่ง นำ บส สา วะ จากกระเพาะ น่จะ ผ่านกลาง ต่อม ลูก หมาก ทะลุ ลง 
ไป ในลึ งก หรื ออ งก ชา ค  น1 าเมื อก มืตำ อสุจิ หรือ จะ รวม เรียก ว่า น่า กาม 
จะ ออก จาก ท่อช่ ายแ ละ ชวา เบี่ค และ ปลด ปล่อย เข่า ไป โน ท่อ บส สา วะ  และ 
หล้ ง้ผ่า นอ งก ชาฅ ออก' ไป ใน เวลา ร่วม ประเวณี ค รง หนึ่ง  ๆ  น่า กาม ซึ่ง 
มี จำนวน ราว ‘'ๆ  ช่อน กาแฟ หรือ  ๔- ๕  มิลลิ ลิตร  จะ' ใป ข งอ ยู่ ช* ว คราว 
ใน ช่อง คลอด  เพื่อ ให้ ดำ อสุจิ ใค้ ว่าย เข่า ไป ใน ปาก มดลูก  ขั้น ไป ใน คอ 
มด ลก จ! เก ระ ทำ โน ท่อม ดล ก  เพ อ พบ และ ผสม พนธุ กบ ไข ชง ดก จาก 


ร ‘ง ไข่  ใน ก นวย ชรา จำนวน นา อสุจิ นอ ยล ง  แต่ ตราบ ใ คอ ณฑะ ยำ มี เนอ 
เซลล์ ทำ งาน ได้  แม่ อาย จะ ถึง  ๖0-  ๗ 0  บี่  ตรา บน1 นก็ ยำ มีฅำ อสุจิ 
ผลิต ได้  แต่ ถ้า เซลล์ ของ เนอ เหี่ยว  และ กลาย เบ็! นเนื่ อ พำ ผืด มาก ข็น 
ตว อสุจิ ก็ จะ หมด ไป 

อง ก ชาฅ หรือ ลึงก่ ของ ชาย นื่ เจริญ เติบ โต ต่ง์แ ต่อ ย่ใน ครรภ์ มาร คา 
มี อวย วะ ใน สตรี ซึ่ง กำ เนต คล้าย  จ  กน มา เห ม่อน ก' น  เรียก ว่า คลิฅ อริ ส 
หรือ อาจ เรียก ว่าลึ งก สตรี ก็ ได้  อง ก ชา ตน อย่ ภาย ใ ต การ ควบ คุม ของ 

ประสาท  ทอด มา' จาก' I ข ล้น หล* ง  เมื่อ มี การ กระตุ้น โดย เฉพาะ ทาง ความ 

รู้สึก กระ ส*, น  โลหิต จะ พลุ่ง พล่าน เม่า ไป ใน ลำ ลึงก์ ซ์งมี โพรง เลือด พรุน 
แล้ว ก่ง ทำ ให้ ลึงค์ โต ขน  และ ยาว เม่า ได้ สก เท่า ตำ  การ เปลี่ยน แปลง 
เช่น นื่ชต เจน' ใน ชาย  แต่, ใน หญิง เนื่อง จาก สึงก็ ขนาด เล็ก เพียง เท่า นํ้วก่ อ์ย 
เด็ก เล็ก จึง ไม่ ช* ด เจน  แต่ กระ นนก็ ยำ แสดง การ กระดก ตำ ไต อย่าง ลึงก์ 
ของ ชาย เหมือน กไเ 

ใน กน สูง อายุ นื่น์  ความ แข็ง ตำ ของ ลึงก์ จะ มีใม่ ได้ ท' นท้  และ 

เนื่อง จาก เนํ้อ เยื่อ เหี่ยว  ขนาด ของ ลึงก จึง เลก กว่า ค นวย ระหว่าง 

๓๐- ๔๐  บี'  การ สูบ ฉีด โลหิต ไหล ชำ กว่า  ต่งนื่ นื่ใน กาว ร่วม ประ เวณ์ 
ลีงก่ จะ แข็ง ตำ ชำ กว่า ใน กน หนุ่ม 

ดำ ไค กล่าว แล้ว  ใน สตรี ก็ มี! เอ รี โมน เพศ จากรำ ไข่  ใน ผู้ชาย 

ก็ มี ยึอรี โมน เพศ' จาก อำ เฑะ  ฮอร์โมน เพศ แต่ ละ ผาย นั้มีห นำ ที่ คล้าย กำเ 
ทำ' 1 หอ' วย วะ สืบ พน ธุโต ยฅ รง เติบ' โต กง แต่ เล็ก: มา จ, น1 แก่  มี การ ทำนุ บำรุง 


๘๗ 


'เห ทร ง ล" ก ษณะ สมบูรณ์ อยู่ ใด้ ดำ ย ฮอร์โมน เพศ น  อวไ วะ สืบ พัน ธุ 

ภาย นอ กก ทำนอง เดึย วก น  การ มีเนื อม' นพ อก พูน ที่ หำ ห น่า ว  การ มี ขน 
งอก ที อวย วะ บริเวณ นื  เมื่อ เวลา ว ไ! หนุ่ม สาว มา ถึง  ฅลธ ด จน การ มี เสียง 
หาว ใน ชาย หรือ เสียง แหลม ใน หญิง  การ มี เท้า นม โฅคึ ง ที่เรื ยก ว่า พาน ขั้น 
หรือ ยี่งโ  ค มาก เพื่อ พร้อม จะ ให้ นา นม บฅร ใน หญิง  เหล่า นั้ก็ ขั้น อยู่ ก' บ การ 
กระตุ้น ของ ฮอร์โมน เพศ  จะ เห็น ไค้ ก็ เช่น ใน สฅรี ว ไช รา บาง คน  ที่ ไค้ 
ร' บ การ บำรุง ร' ก บา โดย ฮอร์โมน เพศ ชาย  บาง ราย จะ มิ เสียง หำ ว และ มีฃน 
ริม ปาก งอก รำไร  ๆ  ขั้น มาก เขา  มิ หนำ ซึ่ามี เชื่อ ท้น ว่า ฮอร์โมน เพศ ชาย น 

มี ส่วน กระตุ้น ความ รู้สึก ทาง เพศ ใน สฅรี คำ ย 

ที่ ไค้ กล่าว มาแ ลำ จะ เห็น ว่า อวไ วะ สืบ พันธ์ ทุกร ะท้บ ขั้น อยู่ กบ 
ฮอร์โมน เพศ  แต่ นอก จา กน1 นใน มนุษย์ เรา ยำ มี ศูนย์ กลาง ประสาท 
ใน ส่วน ลึก ของ สมอง ที่ ควบ กุม อ ว ไ, วะ เหล่า 'น อีก ควย  ฅวอ ย่าง ชคเ จน 
ที่ ยก ให้ เห็น ไค้  ก็ เช่น มาร คา ที่ ให้ เด็ก คูด นม  ขณะ นน มดลูก จะ มี การ 
หด คำ  บาง ที หด แรง จน ถึง กบ รู้สึก เจ็บ พัอง พัอย  ทงน  เนอ ง จา กก วาม 
ส' ม พ' นํธ์ ทาง ประสาท จาก ภาย นอก ผ่าน เ ขำ ใน สมอง  และ ผ่านออก มา 


ภาย นอก ที่ บริเวณ อวไ วะ สืบ พน ธ์  จน บาง ราย ท้อง ใ ชยา ระ งบ  ทำนอง 
เดียว ท้น ใน การ ร่วม สำ วา ส  สฅรื บาง คน อาจ มี การ เจ็บ บีบ  ๆใค้ ที่, ท้อง ท้อ ย 
ใน คำ แห น่งข อง มดลูก  ศูนย์ กลาง ประ สาบ เหล่า นก็มี ความ สม พันธ์ ทาง 
จิฅใ จ  ซึ่ง เบน หนา ที่ ของ ระบบ ประสาท สง สุ ด ใน ม' นษย์  กวา มก ลำ  ความ 
สลด รน ทด ใจ  อาจ จะ ทา ใ หระ ด ของ สคร ป รม าณ นอ ยล ง หรอ ช  เด ใ!] ก  ใด 
การ ทะเลาะ เบาะ แวง  โม โหน  อาจ จะ สก ดก นก ว เมรุ สก กระสน ท 1 ง เพศ 


ประสาท ส, ม ผสที่ ผิว หนัง  ที่ ปาก  หรือ แม้ แฅ่เ ลิ น ชน ก็ จะ นำ กระแส 
ประสาท' ไป ยํงส มอง  ให้ ๓ ค การ เปลี่ยน แปลง ของกล้าม เน็อ และ หลอด 
เลือด ของ อวํย วะ สืบ พ่น ธุไค้ 

พูด ถึง เพศ ส ไพ่ นธ ระหว่าง สามี ภรรยา  ข้า พ เจ* าขอ ใ ห, ทาน ผู้ อ่าน 
ที่ สนใจ โปรด อ่าน กวา ม ละเอียด จาก หนังสือ ของ  1)1'.  น’ 1111301  3.  ^36*616 

II ล^  ^11*8.  VII* ^11119  ธ.  ^0๖08011  ะ  ธแ ทฉส ซ  8^ น&!  ธ 6*8[ว01186  ซ งฅ  พ ม พ 

ผล การวิ จ ไ] เรื่อง เพศ ส ไพ นธ์ ใน สฅรื  ๓๘๒  กน  ซึ่ง เบน กน อายุ ระหว่าง 

๕๐- ๙๐  ที่  อยู่  ๓๔  คน  ส่วน ทาง ผาย ชาย  ๓© ๒  คน  เบ็่น กน อายุ 

ระหว่าง  ๕๐— ๙๐  บ  จำนวน  ๓๙  กน 

ล่า แม่ ม่าย อายุ  ๕๕— ๖๕  เกิด จะ สมรส ขน มา อีก  ดก  ‘ยุ  ที่โฅ แล่ ว 
จะฅํ อง กระซิบ กระ ซา บ ล่น ว่า  คุณ แม่ ว* ยก ลิบ  จะ รู้สึก ขวย ใจ แทน อะไร 
ทำนอง น น  มี ไม่ นัอย ที่กู่ บ่าว สาว อายุ แด่. ละ ผ่าย วยเ กิน  ๗๐  น  อยู่ บ่า น 
กน แก่ ใน ส ห ร่ไเ อเมริกา แห่ง หนึ่ง  ใน ชวิ เวลา  ๒๐  บ  มี แต่ง งา นก ไ 
ระ ทว่า ง คน แก่ ควย ล่น ถึง  ๒๙  กู่  และ เขา เหล่า นนก็ มี ความ สุข ราบ รื่น ดี 
1)1-.  I ธ (ง 01*6  น II บ! II  กล่าว ว่า ผู้ชาย ว ไ]  ๗๕  ไป แล่ ว  ย่ง อาจ มี  กวา ม ดอง การ 
ทาง เพศ  แต่ แน่ นอน บาง คน ไม่ ประสงค์ หา กู่ สมรส ดอก  บาง กน เพียง แต่ 
ทำ ความ สำเร็จ ความ ใคร่ ด5 วยฅ วิ เอ' 3  เพราะ ดีด ว่า ผาย กรง ข้าม ใ นวย น1 น 
หมด ความ น่า เชย ชม เสีย แล ว  ห10เ01-  ธ11^0  นัก ประ พ ไธ์ เลื่อง ชื่อ ของ 

ฝร่ง เศส เขียน ใน บ่น ทึก ประจำ วน ขอ งฅน เอง ไว’ สาม เดือน ก่อน ถึง แก่ กรรม 
เมื่อ อายุ  ๘๓  ว่า  ใน ระยะ บี่สุด ทำ ย ของ ชีวิฅ  แก ได้ ผ่าน ความ ใคร่ ถึง 
แปด กรง 


๘๙ 


โ)?.  1x1)1 11  โ! ฟิใใ ^ [ใ  *1 VI ใ'5! 14\!ฟิ0  80X0.11  1^1 1*0  1-1.61*  81x1 ^  ใ  1 
กน แก่ ปูน  ๕๐— ๖0  มก เชอ ว่า เพศ สม พน ธน* นผิด ปกติ และ น่า ละอาย  อ้น 
ที จริง ยง มีสค รีว ไ) หมด ระ ปู! เปแ ล้วิย์ งก ระ ซุ่ม กระชวย  ย* งมีก วาม เบน สาว 
และ ไม่ ควร ที่ จะ ถูก ประณาม ว่า ต*' ณ หา จ* ด  ผาย ชาย มก จะ เหมา เอา ว่า ภรรยา 
ของ คน ใ นวย ชรา อย่าง น น  หมด อา ล ไ) ตายอยาก ใน เรื่อ งผํวิ  ๆ  เมีย*''!  ยีง 
สอง คน ผว เมีย ต่าง คน ค่าง ปลง ว่า  อายุ ข ไ) มน เกิน ว'' ย สืบ ตระกูล แล้ วิ  หรือ 
ยึด หล ก ธม มะ ธ ไ) โ มมาก  ‘กู  ก็ เลย ต่าง คน ต่าง เหิน ห่าง ก* น  ล้า หาก ผาย หนึ่ง 
มี ความ กึก ก*' กก็ เลย ถูก ประณาม ว่า  เบน โรค กาม วิตถาร หรือ กาม วิการ 

ความ เห็น อก เห็น ใจ และ ความ เล้า ใจ ใน เรื่อง เพศ ของ กน สูง อาย นึ่  จะ ผ่อน 
คลาย อารมณ์ และ จิต ใจ อ้น ฅรืง เครียด หรือ หดหู่ ลง ไค้  บาง ค ร5 ง อาจ จะ 
ทำ ให้ ผ่าย หนึ่ง ผ่าย ใด กล'' บ ใจ สงบ ได้ 

อนึ่ง คู่ สามี ภรรยา ที่ ร่าง กาย ปราศจาก โรค ภ' ย  โดย เฉพาะ โรค 

หลอด เลือด และ หํว่ ใจ  โรค แรง คน เลือด สูง  โรค ปอด  ท8 ง โรค ที่ แพทย์ 

ห่าม การ ใช้ กำ ล*' งห่กิ โหม หรือ ห่าม การ แปร เปลี่ยน ของ จิต ใจ ใน ทาง ไม่ สงบ 
ย่อม จะ บำเพ็ญ ชึวิฅ ทาง เพศ ต่อ ไป ได้  เท่า ที่ ร่าง กาย เกิด ความ ต่อ ง การ 

มี ฉะ นึ่น แล้ วิ ย่อม ต่' อง ระ ง', บ และ ประ หย่ด ใ หมาก เท่า ที จะ ทำ ได้ 

การ เปลี่ยน วย 

ตาม ที่ พูด ไว้ ล้าง บน เรื่อง สตรี ที่ พอ มี อายุ ย่าง เล้า ลี่ สิบกว่า และ จะ 
ขน ห่า สิบ  จะ มี อาการ ผนผ วน ที เรียก ว่า  เลอ ด จะ ฟ ลม จะ มา  อาการ 
เหล่า นึ่มี นานา ประการ  ที่ บ่อย ที่ สุด พวก หนึ่ง ก็ คือ  ตกใจ ง่าย  ร่อน วบ วาบ 


๙๐ 


โค ย เฉพาะ ที่ หนำ และ ที่ หน้า อก  คื่นเ ท่น ง่าย  แรง ไม่ ใ กรม  อ่อน เพลีย 
ใจ กอ หดหู่  บาง ทีก็รํ อง ไห ใ อา ง่าย  ‘ๆ  หรือ ไม่ ก็มีห งุคห งิด  รู้สึก หว ใจ เฅน 
หายใจ หอบ เวียน ศีรษะ และ ปวด ศีรษะ 

อาการ ทํ้ ง หลา ยนํมี สาเหตุ อยู่ ที่ รื ง่ไข่ ขบ ฮอร์โมน น้อย ลง  และ 
เลย พา ให้ ท่อม ช* บ ฮอร์โมน อื่น  ๆ  ซึ่ง เคย โยง ส ไ) พ' นธ์ กน แปร ผํน ผิด ปกติ ไป 
จน กระทิง ประสาท สมอง และ ไข สน หล' งทำ หน้าที่ ผิด ตาม ไป ท่วิย  แด่ เนื่อง 
จาก กน แก่ จ นวย หก สิบ ไป แล่ วิ เพิง จะ มี อาการ เช่น นื่นื่น น่า จะ ท่อง พิจารณา 
ให้ ดี ว่า จะ เบ็! น การ เปลี่ยน วย  “เสือ ค จะ ไป ลม จะ มา”  หรือ ไม่  เพราะ 

ใน ฅอน นื่นน  เลือด  (กึอ ระดู ประจำ เดือน)  ได ชาด ไป นาน แล่ ว อาการ 
ของ ว* ย เลือด ลม ผิด ปกติ นนมี เกิด ท่วิย โรค อื่น  ๆ  ของ ร่าง กาย  ท, ง ราย มาก 
และ นอ ย ไค้ ด่าง  ๆ  นานา  จึง ควร ตอง ปรึกษา แพทย์ ให้ ไค้ วี นจฉ 'ย และ 

หา สา เหฅ ตลอด จน หา ทาง แก้ไข ให ถูก ตอง 

เมื่อ คุณ ยาย เบ็น อย่าง น น  คุณ ตา มี การ เปลี่ยน ว ยอ ย่าง  “เสือ ค 
จะ ไป ลม จะ มา”  บ้าง ไหม  แพทย์ ผู้ เชี่ยว ชาญ ทาง โรค จิต พวก หนึ่ง เชื่อ ว่า 
อา การที่ เกิด กล่า ย อาการ เปลี่ยน ชึวีต ของ สฅรื ชำ งบ นนื่น เบน ทาง : จิตวิทยา 
โดย ตรง มากกว่า ทาง ชิอร์ โมน วิปริต  ใน ท่าน ชาย ที่มี อาการ เปลี่ยน วย 
กล่า ย ของ สตรี นื่อา การที่ พบ สำท่ ญอ่น ห นึ่ง ก็ คือ  อาการ หย่อน หรือ ไร้ 
สมรรถภาพ ทาง เพศ  ซึ่ง ไท่กิ ล่า ว แล่ วิ ว่า เบน ความ รู้สึก ทาง จิต ใจ มากกว่า 
ทาง ขาด!! อร์โ มน เพศ  บก กล เหล่า นื่อา จ จะ ใช่!! อร์โ มน เพศ ชาย ให้ กิน 
มาก  ๆ  หรือ ฉีด เบ็น กรง  ๆ  แล่ วิ แต่ แพทย์ กำหนด  แรก  ๆ  ก็ อาจ จะ มี 
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อา การท ง หลา!] ทุ! ลา  ดล อด จน สมรรถภาพ ทาง เพศ ก็ อาจ ดีขํ้น  นึ่ก็เ บ็1 น 
เพราะ จิต ใจ เชอ ม, น ใน การ รก ษา มากกว่า เบ็1 น เพราะ ฮอร์โมน เอง  แค่ นาน 
เขา ก็ จะ กล ไ] เบน อีก  เช่น นึ่เบ็๋ น การ ทดสอบ ล้วย การ ริก ษา  แพทย์ อีก 
ผาย หนึ่ง ถือ ว่า การ เปลี่ยน วยข อง ชาย แก่มี เช่น เดียว ล้บ หญิง  และ เพราะ 
ฮอร์โมน นึ่เ อง เมื่อ ริก ษา ไล้ ผลดี ตลอด ไป ใน บาง ราย ก็ ย่อม บ่ง ว่า อาการ เกิด 
เพราะ เปลี่ยน ล้ย  เนอ เยื่อ ของ ค่อม อ' ณรา ะ เสื่อม โทรม ช่บ ฮอร์โมน บกพร่อง 
ทํงํ้ นึ่ ที่ง น น, ยง ตอง การ การวิ จ่ย กน อีกต่ อไ ป 

แค่ ที่ สำ ค* ญิก็กื อ' โน การ ริก ษา การ เปลี่ยน ว' ย' ใน แค่ ละ เพศ นึ่ย่ อม 
ล้อ ง คำนึง ถึง ล้น ตรา ยอ* นจะ แทรก เช่า มา จาก การ ใช้ ฮอร์โมน ล้วย  ใน สด ร 
ที่ ยิง มี ระ คอ ยู่ คือ ก่อน วาระ หมด ระดู ที เดียว  หรือ แม แด่ ภาย หลง ที ระดู 
หยุด ไป แล้ว อาจ จะ ทำ ให้ เกิด มี การ ดก โลหิต  ซึง เบื่น เรือง ก่อ กวา ม ยุ่ง 

เพราะ จะ ตอง วิ นึจฉ ยว่า เบน เพราะ ฮอร์โมน เพศ หญิง หรือ ไม่  หรือ มี การ ดก 
โลหิต จาก โรค ของ มดลูก หวือ ช่อง คลอด เอง  แด่ ถา หาก เกิด เลือด ดก จาก 
มะเร็ง ทุ  นึ่นล้ อง แฝง อยู่ ก่อน แล้ว และ มิ ใช่ เกิด จาก ฮอร์โมน' ■พศ  ดง นึนึ 
การ ริก ษานึ่ น แพทย์ ตอง' ใด ไ กร วจ  ถี  ถ วน ก่อน มี ใช่  ว่า  คน ไข จะ  หา ยา รก ษา 

ตน เอง 

ทาง ผาย ชาย ก็ เช่น ล้น  การ ใ ชยา ฮอร์โมน ทาง เพศ ชาย นนก็ อาจ 
จะ มี โทษ ได้  โดย เฉพาะ ก็คืยิ มะเร็ง ชอง ต่อม ลูก ท มาก ซึ่ง ล้ง ไม่ ลุกลาม 
ก็- จะ เติบ' โด และ แผ่ รุก กระจาย' โป' ใหญ่  เพราะ มิ โด สอบ สวน ตรวจ ตรา 

ล้น ก่อน 


๙๒ 


สำ หรบ สฅรึ น5 น เมื่อ ระดู ที่ เกย มี อยู่ สม ยย่ง สาว ดู  อย่าง ใด ก็กว ร 
เบ่น อย่าง นน ไป จน กว่า จะ หมด  อาจ มี ได้ ว่า ก่อน จะ หมด เด็ด ขาด อาจ จะ 
มี' จำนวน' I ลหิฅ ออก นํอย เข่า  และ อาจ จะ นานกว่า เดือน หนึ่ง จึง มี กร1 งหนึ ง 
หรือ อาจ ขาด ไป ได้ ถึง หลาย  "I  เดือน  แด่ เมื่อ มี มา โลหิ ฅนน ก็ จะ อยู่ ใน 

เกณฑ์ ที่ เคย เย้ น ประจำ แด่ ก่อน  แด่ ถ้า เลือด ที่ ออก มา มาก  ออก นาน ว’ น 
ออก กะ ปรืบ กะ ปรอย  ถี่  •ดู  ห่าง  ดู  นํน ไม่ ใช่ ระดู ปก ที และ ไม่ ใช่ เบน 

“เลือด ล่าง หนำ”  เพราะ ระดู จะ หมด อย่าง ที่ เข่า ใจ ผิดก ไ เอ ยู่ อีก 

เลือด ที่ ตก ออก มา อีก ใน วไเ ที่ ระดู หมด ไป นานกว่า บ หนึ่ง แล ว 
ส่วน มาก เบน อาการ ราย  ซึ่ง ดอง ปรึกษา แพทย์ 

สำ หรบ ท่าน ชาย นน เรื่อง อาการ ทาง ประสาท ทาง จิฅ ใจ  และ โดย 
เฉพาะ สมรรถภาพ ของ กวา มรู้ สึก ทาง เพศ ลด หรือ ห มด ไป นะ นึ่ไม่ มีวไ เจ าถ้ค 
อาจ จะ เกิด ใด’ แม้' วยยํ ง ไม่ ถึง สี่ สิบ บี! ก็ ได้ แด่ ค่อย เบน' ไป เรื่อย กน เวลา นาน บี1 

เรึ อง'! เอ ฒ ว ก  1 1!  แ ลณีว ห นํง 

บาง ที เรา ก็ ลืม เรึ๋ องของ ผิว หนํง  ของ เล็บ  หรือ ของ เล่น ผม ซึ่ง 
ปก กลม ภาย นอก อยู่ ที่ ผิว ร่าง ทาย  แด่ มี กวา ม สำ ก' ญ เกี่ยว กบ สุขภาพ ของ 
ร่าง กาย ไม่ น้อย  ที่ผู้ เขียน มา ไถ้ กวา มทีด ก็ คอน ไป เที่ยว ด่าง จง หวด ก*' บ 
นก ท* ศ นา' จร ลิ วน แด่ อาวุโส วยเ กิน หก สิบ บี1  ไป โดน แมลง ถ้ด  เกิด มี ผื่น 

ผิว หน' ง และ เกิด กน ขน  อ*' นที่ จริง แม่ อยู่ ใน นก ร หลวง นึ่แท้  ดู  ทุก กา และ 
ทก มุม มืด เรา ก็ โคน ยุงฌั ด อยู่เ บ็, น นิจ  สม ย ก่อน ยุง เวลา ล่อง ไป ปาก นา 

ที่มี ดง จาก  แด่ ดู กล ไย กบ ยุง ดง จาก จะ ข่าย ภูมิ ลำเนา เข่า กรุง  เรา จะ ปราบ 
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เทา!. ด ไม สำ เรจ  ม แท่ จะ มาก ขึน ทุก  บุ  วน  มี ความ เห็น ส่วน ตำ ว่า มี มาก 
?1า ม ซาน' วน กู คลอง ที ถูก ถม กลาย เบ็1 น ท่อ ระบาย นา ซึ่ง น” าไ [มี ระบาย  แท่ 
ขง กาง เพาะ ยุง เท่า นํ้นเ อง 


ดง เกย กล่าว แท่ กน ว่า  ผิว หน งเบึ น ส่วน หนึ่ง ที่ แสก งก' วาม ชรา 
ของ บุคคล  ส ของ ผิวเ ปลี ยน  บาง แห่ง จาง เบน หย่อม ขาว")  นาง แห่ง 
กมีสี คลำ กว่า เคิม อย่าง ที เรียก ว่า กก กระ  บาง แห่ง ผิว หนา จน กลาย เบน 

บุมส นำ ตาล กลาย หูด  หรือ เกิค มี ตึง บาง ที่ ยาว จน ห่อ ย ไค้  ผิว กำ พรำ 

ชน ตน จะ บาง เข่า จน อาจ ถก ขีด ข่วน หรือ สะกิด เกา 
แตก เบ็น แผล ได้ ง่าย  •บุ  กวา ม แก่น เอง ทำ ให้ ผิว หนำ ซึ่ง เสีย ใย เนํ้อ ส่วน ลึก 
ลง ไป ไม, ยืดหยุ่น ได้ ดี  ลอง จ* บผิว หนำ ห ลำ มือ ยืด พ* บขน มา แล่ ว ปล่อย กล* บ 
ลง ไป  กิน เวลา นานกว่า จะ ราบ เรียบ ลง ไป ไค้ ไม่ เหมือน เมื่อ อายุ น* อย 

ยืงเ นอ มน' ใต้ ผิว หนำ ลด ลง ด้วย  หนำ จะ เที่ยว ย่น  สำ เกฅ เห็น ซ่ค้ที่ ไต กาง 


เพราะ ความ คน จน 


เลย ดก ล่า ยมื เหนียง  ความ ชุ่ม ชน และ ความ เบน เงา ลื่น ก็ ลด ไป เลย  ทำ ให้ 
ผิว แหง่ ท งนี เพราะ ท่อม เห งี่อ  และ ท่อม นาม* นข่บ์ นอ ยล ง มาก  โลห็ ฅที่ 
มา เลื่ ยง ผิว หนำ อาจ จะ ไหล น* อยแ ละ ไหล ชำ  ทำ ให้ ท่อ ตำ นโ รก และ เชอ โร ก 
ท่า งๆ ไม่ ไค้ ดี  ล่า อ* กิ เส บ หรือ มี บาด แผล ก็ หาย ชำ  ยง ล่า ผสม กบ สภาพ 
กวา ม สมบูรณ์ ของ ร่าง กา!  .ไม่ สู้ดีอ ย่ท่ว ย  บาง ที หนำ ฅาก็ มี เนอ เหลือง 

ม* กิ เบ็' นก' บ สตรี, ว่ย่ช รา มากกว่า บุรุษ 


แท่ ล* กิษณ ะที่ง นีก็มี ใช่ จะ บ่ง ว่า อวย วะ. ภา' ย 1น ข อ งร่ า ง กาย เสือ ม 
โทรม ตาม เสมอ ไป  หากว่า เมื่อ ยำ เยา ว ว*!) อยู่ ไค้ รืก์ษ าผิว ให้ ดี  และ ร่าง กาย 
ส่วน อื่น ไม่ ทรุด โทรม รวด เร็ว กว่า ว ย  ตรง กน ข่า มก นที ร่าง กาย มี' โร กภ่ย่ 


๙๔ 


ประกอบ เบ็๋น เจา เรือนอยู่ ภาย ไน  ก็ อา จม ผิว หน* ง เปลี่ยน' ว โ)' ไค้ ท งํ้  ๆ  ที่ มิ' ไค้ 
ชรา เลย 

บ่จจ่ ยสำ กญที่ เร่ง ให้ ผิว หน' ง เสื่อม โทรม  เร็ว นนมึ หลาย ประการ 

ดวย ทน  การ ฅ ราก ครำ อยู่ กบ แด ค หรื อก ไ) ลม จ' คอ ย่าง หนึ่ง  การ ทิต อง 
รบ สง ระคาย เคือง อยู่ เบ็1 น ประจำ เช่น  เถา ถ่าน  ผืน ละออง ซึ่ง ใน บ่า น เรา 

นีมี มาก เสีย ด้วย  ส* มิผํส อยู่ ก' บ่ ใข มไ เก' บ่ นึ่าม่ น ระเหย ต่าง  ๆ  ก็ ทำ โห้ ผิว หน ง 

เปลี่ยน ได้ ง่าย 

การที่ มิ ไค้ ร* กษา กวา ม สะอาด ของ ผิว ทน' งก็เ บน บ่ จจ่ย ให้ เกิด กวา ม 

ชรา ของ ผิว หน* งไค้  เมื่อ ออก ไป นอก บ่า น แล วก ล* บ เข่า มา  ลอง ลาง มือ ดู 
จะ เห็น ได้ ชด ว่า นา ล้าง มือ แล้ว นนสี โสมม แค่ ไหน  ลอง เอา นึ่ว ลูบ ปลาย 

จม ก แล้ว มา คม ดุจ ะ ได้ กล็น หืน แค่ ไหน  ผ้ที่ ล้าง มือ ล้าง หนำ จึง ย่อม ร* กษา 
มิ’!  มิ  1  มิ* มิ บ่'  มิมิ  ^  มิ  .ำมิ  0  1,  มิ  มิ 
ผิว หน* ง ส่วน ห, แง่ ไว้ ได้ ด  เห งอ ไกล ผสม ก' บ่ ผิว กำ พร าทิล อก ดาม ธรรมชาติ 

เบน ประจำ หาก หมก ไว นานๆ  ก็ ช่วย ก่อ ความ สกปรก ไค้  “ข ไกล,,  นึ่จะ 

ประ จ* กิษ์ช่ คล้า ลอง' ไม่ อาบ นา คู สก สาม สี่, วน  พอก มาก จน ถ ออก และ ร่วง 

ราว ก* บ่ พน อ่าง อาบ นำ ที่ เดียว 

ผิว หน* ง กน สูง อายุ นึ่นแ พ อะไร  ๆ ได้ ง่าย  แมโ เด่ ยุง ที่ กอย รุม ก' ด 
มา แต่ ไหน แต่ ไร ไม่ ค่อย มี พิษสง นก  พอ แก่ เข่า ถก ม* น ดอม ก่ดุก็ จะ บวม 
แดง ไค้ ง่าย  และ กน เอา มาก เสีย ด้วย  บาง ที่ ถึง อ* กเ สบ  ล้า ยี่งเ กา เลือด เข่า 
เลือด ออก เลย อาจ ไป กน ใหญ่ 

พคถี ง แพ้ กน แล้ว  มี เรื่อง สำ ค้ ญ สม, ย ใหม่  คือ แพ ยา  เพราะ 

ใ ชยา กน มาก มาย และ แพร่ หลาย  การที่ ผิว หนํง แพ ยา นึ่ก็ ควร ทราบ ไว้ ด้วย 
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วาย าทำ ทา หรือ ทำ กิ น นม เ  อาจ จะ แสดง อาการ เบ็1 น พิษ และ อาการ แพ้ ไค้ 
ทาง ผวห นง  เก รอง ประเทือง ผิว ห่างๆ ก็ เช่น ก่น  แก่ กระ ก่ง ยา ห่อ ม ผม 
บาง ชน ด  ส่วน!! อร โมน ประกอบ กรี ม ประเทือง ผิว น1 น  ก็มิใ ช' ว่า จะ เกิค 
ประ โย ชน รก ษา ผิว มิ ให้ โทรม ได เสมอ ไป  สม' ย่ใ หม่น มี แพร่ หลาย  เบน 
ยึอร โมน เพศ ที่ ได จาก การส่ง เคราะห์  แก่ จน กระทง ส กำ จาก รก เด็ก 
เกิด' ใหม่ ก็ ยำ มี  แต่ ผล ที่ จะ ทำ ใ หำ ระ ชุ่ม กระชวย อยู่ ไค้ ยืน นาน เกิน ก่ย น1 น 
กง เบน ไป มิ ไค้  ยึง ยอดกว่า นีนก็ คือ ขผั้ง ปา รา พี่น ฉีด เช่า ใอิ หนำ หวำ จะ ให้ 
เต่ง ตึง อย่าง สาว ฯ  พอคี พอ ราย ก็ จะ อำ เสน หรือ เกิด เนอ งอก แถม ความ ตึง 
เต่ง ผิด ธรรม ชาติ น1 น เลย  ผ่1 าย ท่าน ชาย ก็ อาจ จะ นิยม การอา บอบ นวด  แก้ 
คำ ว่า ทำ ให์ส์ คชึ่น เปล่ง ปลง  แต่ ร่าง กาย ก่น ไม่ อนุโลม ให้  ว่า เลือด ฝาด ดี 
แต่ ความ จริง มี ไม่ มาก นำ 

บจจ ย ต่างๆ ที่ กล่าว มา เหล่า น  ย่อม ก่อ ให้ เกิด อาการ อิน ดาม คำ 
ไค้ ดำ ย  กน แก่น น อิน ผิว หนำ ได้ ง่าย  โดย เฉพาะ อิน บริเวณ ผิว หนำ พบ 
ซอน เบียด กน เช่น  รำ แร้  พ ไ] ช่อ ศอก  ขำ เช่า  ขา หนีบ  ใ อิน ม  และ ทืที่ ลบ 

นอก จาก นํ้นเ หฅข องการ อิน ก็ อาจ เกิด จาก จิ ค' ใจ ว ปริ ค  มี ห่วง 
กำ วล  สภาพ จิต ใจ ขุ่น ตึง เครียด  หรือ มี โรค ภย ภาย ใน กาย  เช่น  เบา หวาน 
โรค จิฅ  โรค ต* บ  ดี ซ่าน  ดำ นำ อาการ คน เหล่า นี หาก เบน อย่ เรือ ย จึง จำ เบน 
ตำ ง หา หมอ 

การ อาบ นานา น ใน เมือง' โท ย เรา ค ■ะ เงก น ชา ภ  ตำรา ฝ รำ กว่า 

อาบ นา บ่อย ให้ โทษ ต่อ ผิว หน ง  เพราะ จะ ชะ ลาง เอา ความ ซน และ ความ 
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มน ของ ผิว กาย ไป หมด  แค่ สำ หรบ บาน เรา นํ้นฅ รง ก1 นํช่า ม  เหงื่อ ไคล มิ มาก 
การ อาบ นาน นึ่ จำ เบน สำ หรื บ บาน เรา  แค่ การ อาบ น” า ที่ ร่อ น จ* ค ย่ อ มใ ห 
โทษ ผิว หน* ง  “แตก”  และ ก่อ อาการ ก้น ไค้ ด้วย  สบู่ ยา แรง  ๆ  ก็ เช่น กน 
แค่ นำ อาบ ที่ เย็น จ* ดก็ ไม่ ดี  พอ ดี พอ ร้าย พาน เบ็1 นห ว*' ต ไค้ 


อาหาร ธรรมดา ที่มิส่ วน ประกอบ ครบ ถ* วน น็ น  ช่วย ไท้ ผิว หน' 
สมบูรณ์ อยู่ ไค้  การ ขาด อาหาร และ ขาด ไว ตามิน ก็ ทำ ไท้ ผิว ทน์ง โทรม แล 


V 


ร-'  I  ^  I 


V 


แพ ตอ สง ตาง  ^  เด 


ผิว หน* ง เบ็1 น อวย- วะ' ไน ระบบ การ ขบ ระบาย สง ที่ ร่า งก ายต อง ข* บ ที่ง 
ยอก ไป  เหงื่อ น นมี สง ที่ ร่าง กาย ระบาย ออก ไค้  เพราะ ฉะ นึ่น การ มิ เหงื่อ 
ระเหย จากร่าง กาย ไค้ ก็ เบน เรื่อง จำ เบน  ธรรม ชา ฅมีวิ ธีขจ่ ค ความ- รอน 


ใน ร่าง กาย โดย ข* บ เหงื่อ ออก ดํวย  ค'' ง จะ เห็น' ได้ จาก [บ รา ณ' ว่า  หมอ ไทย 
หรือ หมอ ตำแย ชอบ ไห่ สตรี หล' งก ลอด มี เหงื่อ ฅก มาก  ๆ  ถึง ก* บอบ ร่าง กาย 
โดย เช่า กระโจม  ผู้ที่ก ลอด มี ไข้ ใน เวลา อยู่' ไฟ  ถา ไม่ มี เหงื่อ ออก หมอ 
เหล่า นึ่นก็ จะ วิตก ถึง อาการ ไข้  กวา มร้ช นิดน์ บ ว่า' ใช่ ไค้ สำ หรื บ การ แพทย์ 
แผน บจจ บน เหมือน กน 

ผิว หน' งย* ง เบน ส่วน ที่มีเ นอง อก ไค้ ง่าย ใน กน แก่  แม้ ว่า ส่วน มาก 
จะ ไม่ ใช่ เนอ ร่าย  แค่ มะเร็ง ของ ผิว ห นํงก็ พบ ไค้ ไม่ นอ ย  แผล นึ่ง หลาย 

ที่ ผิว หน* ง่ซึง เบื่น อยู่ เรือ รง  หรือ บุ่มท้ เบน คลำ ย หด แต่ง อก เร็ว  และ ยี่ง 
ถูก เสียด สี อยู่ เสมอ  ๆ  หรือ ถูก แดด เผา อยู่ เบ็! น นิจ  เหล่า นึ่ย่ อม เบื่น เนึ่อ 
ร่าย ไค้  มะเร็ง พวก น เลือด ออก เพราะ เนอ แตก ง่าย  อึก อย่าง หนึ่ง ก็กือ ไฝ 
โดย มาก ก็มิเ กิค มา แค่ นมนาน หรือ เบน แค่ กำ เห นก  แต่ ถ' ามา โต รวด เร็ว 
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หรือ แดก เบ็๋น แผล เน้อ แบะ ออก มืสี ดำ มาก  เลือด ออก ง่าย ก็ ท่อง คิด ระ ว*' ง 
ว่า จะ เบน เนอ มะเ รง ไค้  จง อย่า แกะ เน้อ เหล่ านํ้  เพราะ เท่า ก* บ่ ไป คุ้ย ร” งม ค 
ใหเ ซลลํ มะเร็ง ที่ เปรียบ คลำ ย ท่วม ดแผ่ กระจาย ไป ที่ อื่น ได้' รวด เร็ว  มะเร็ง 
ของ ผิว หนึง ซึ่ง พบ บ่อยๆ ใน กน แก่น  ลำ รีบ ไป หา แพทย์ ให้ ได้ ท่รว จ 
ละเอียด โดย ว่ธี ถูก ท่อง  และ เบ็1 น แพทย์' ซึ่ง มี  “มะเร็ง สำนึก”  ก็ จะ รก ษา 
ไค้ ง่าย และ หาย ขา ค 

อนึ่ง ชอแ ถม ด้าย เรื่อง คน คาม ท่วน้ ย่อม ย่เว ใ หใ กา หรือ ขดลื ผิว หน* ง 
ที่ท่นึ  เกา จน เลือด เช่า เลือด ออก  บาง ทีท่นึ แลำ เกา ไม่ ถน่ด ก็ เอา ท่ว ไถ 
กรูด ก* บ่ ของ แข็ง ที่ อาจ สกปรก ไค้  เล็บ ที่ เกา และ ของ แข็ง ที่ ครูด เอา เช่น น้ 
อาจ สกปรก ก่อ ให้ เกิด อก เส บ และ มากๆ  จน กลาย เบ็1 นผื่  ย่ง ลำ อาการ คน 
เบน เพราะ มี โรค ประจำ ท่ว ภาย ใน  เช่น  เบา หวาน ก็ จะ อก เส บก ลาย เบึน 
ผื่ผก บำ  ผิว หน ง กน แก่น น แพ้ ต่อ การอ' ก เส บ และ การ ติด เชอ' โรค ง่าย มาก 

เส นผ ม และ บน  ผม หงอก เมื่อ แก่น น ช่วย ไม่ ได้  คง เบน ไป ดา มวย 
หรือ แม้ ย่ง เยาว์ อยู่ ก็มี ผม หงอก ไค้  เพราะ เห ดุ ใด น นยํง ไม่ มืใก รด อบ ไค้ 
แม้ ที่ ว่า ผม หงอก และ ผม ร่วง จน เลี่ยน มาก  ใน พวก ผู้ชาย มากกว่า ผู้หญิง 
ก็ เหมือน กน  ว่า เบ็! น เพราะ ผู้หญิง ผม ร่วง นอ ยก ว่า ผู้ชาย หรือ ว่า ฮอร์โมน 
ใน แด่ ละ เพศ น น' ใม่ เหมือน ก' นก ไม่ แจ่ม ช้ค 

ผม กน แก่ ไม่ เพียง แต่ หงอก มาก  แต่ ยง มี เสน ผม เปราะ ร่วง ง่าย 

แต่ ขน ใน ร จมูก  ขน กว  ขน ใน ห  กลํบ่ งอก มาก ขึนจ นคูด กก็มี  ขาง ผ่าย 

ผ้ หญิง อาจ มีข นที ริม ปาก บน และ ที่ คาง 3 งอ กย า ว จน ฅวเ อง รง เกิย จ  ขน 
ดาม ท่วก็ อาจ จะ หงอก ไค้ ควย  แต่ ขน กา มด วก ร่วง ง่าย เห มอน กน 
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ยาย อม ผม นึ่น ควร จะ ปรึกษา แพทย์ ผ้รู้ เรื่อง ส่วน ผสม ของ ยา  หาก 
ยาน น ผสม นำ มีน พืช ก็ ไม่ กระไร นํก  แต่ ก็ ข้อง ขั้น อย่ก่ บ ชนิด ของ ส่วน ผสม 
ผม ปลอม น นดีสำหร์ บสฅ รีที่ท่ าทึ จะ ล้าน เอา หาก ร่วง มาก ทุ  เข้า  การ ถอน 
หรือ โกน ขน นน ไม่ ให้ โทษ อะไร  แต่ ระวํ งอ ย่า ให้ เบน บาด แผล ไค้  เครื่อง 
ถอน ข้วย ไฟ พืาก็ ใช้ ได้ ล้า เข้า ใจ ใช้  สำ ห ร' บสฅ รืที่ จำ เบึน ข้อง ใชฮ อร 

โมน เพศ ชาย  ขน อาจ งอก ผิด ที่ และ กลาย เบน มี หนวด เก รา ไค้  หาก หยุด 
ไช ฮอร์โมน เสีย ก็หยุ คง อก ไป 

มี อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ ขน คางอก งุ้ม เข้า ไป แยง ลูก น ยฅา  หรือ ไม่ 

ก็ งอก รอบ รู ทวาร หน์กิ งุ้ม เข้า ทำ ใ ห1 สกปรก และ ข้น  เช่น นึ่ก็ น่า จะ ข้อง หา 

แพทย์ 

เล็บ  เล็บ กคที่ มุม และ ขอบ จน เกิด ขบ ก' บ เนอ  และ เกิด อิก เ สบ 

และ มี อาการ ปวด หรือ เนั้อ รอบ  ๆ  เบน หนอง  ก็ เบน เรื่อง หนึ่ง ของ กน แก่ 
จง อย่า ข้ด เล็บ ใ ห' มน โต่ง  มีน กุ ค ง่าย  ข้ดฅ รง  ๆ  ส่วน ที่ ยื่น ออก ไป กว่า 

ปลา ยนึ่ว  ก่อน ข้ด ควร แช' นำ อุ่น ให้ อ่อน นุ่ม เสีย ก่อน  ข้า ฅค โค ยฅน เอง 
ไ ม่ถนํ ดก็ ขอ รอ งใ หก นที่ห ฅาคี ข้ดใ ห้. 

การ ของ ถํนค วาม พโ! ารแ ล^ โรคาพยาธิ ใน ว 1) ชรา 

ข้อ สำ ข้ญอ ย่าง หนึ่ง ที่' จะ เบน ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย ผู้ที่ อายุ จะ ย่าง 
เข้า ว*?] ชรา ก็กือ การ รก ษา สุขภาพ ให้ ดี  ละ ที่ง หน ทาง ชีวิฅ ซึ่ง จะ ก่อ โรค และ 
บ’ น ทอน สุขภาพ ของ ชีวิต  และ ควร จะ ปรึกษา ขอ ความ ช่วย เหลือ ของ 

แพทย์’ ให้, ไข้ กร ว จ ร่าง กาย  หา สา เห กุที่ ก่อ ความ ทุพพลภาพ เรื่อ ข้งที่ จะ 
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แทรก1 ซอน ฅ่อไ ปเ มอ อายุ ย็ง มาก เช่า  ถ’’ ๆ ใด อา ศ่ย พึ่ง แพ ท?) ส* กก น หนึ่ง' ใว้ 
ประจำ คำ  เพื่อ ที่ แพทย์ ผ้นไ เจ ะ' โด* สอบ สวน ฅิค ต่อ  โดย ฅรว จ ร่าง กาย 
ละเอียด ท, ว ไป เบน ระยะ  ‘กุ  หรือ เมื่อ มี อาการ แปร ผนอ ย่าง ใด เกิด ขั้น  แค่ 
แพทย์ ผ้นน จะ ก่อ ง วาง คน ทำ หนำ ที่ แพทย์  โดย ใช่ กวา ม สามารถ เค็ม ที' 

มิ ใช่ เบ็๋น ก่น เอง เสีย จน เพียง แต่ กุย ก่นพื่ งแต่ อาการ หรือ ครึ่ง เล่น ครึ่ง จริง 
ผด ม่อน เวลา ไป พลาง  ๆ  ช, น น* น  แม่ แต่ จะ ช' งนํ้า หนำ ตำ กน ไข้ ที่ บ่น ว่า 
ผอม ลง ก็ มิ'! ค กระทำ  โรค ที่ เกิด ขั้น โกย กระ บ ว, น การที่ ค่อย ‘กุ  เบน' โป 
ไม่ มี อาการ รุนแรง เฉียบ พล นก็มี ไก่ ตาม วไเ หลาย โรค  เช่น  ว ณ โรค ปอด 
ขอ กระดูก อก เส บ  แรง ก่น เลือด สูง  ริดสีดวง ทวาร  แผล กระเพาะ อาหาร 
ไส้ เลื่อน  โลหิต จาง ต่าง  ‘กุ  เหล่ านั้  และ โดย เฉพาะ อย่าง ย์งก็ คือ มะ เริง 
ใน อวไ I วะ ด่าง1 กุ  ซึ่ง ม่ก่ ก่ง์ก่ น กำเนิด อยู่ นาน แ ลำ แ มํก วั้ 3 ยำ อยู่ ใน ปูน อา ยุ 
กลาง คน 

ยง อายุ เกิน  ๖๕  บื่ไป  การ บ่อ ง ก่น อุบ" ด เหตุ ย์งค่ อง ทราบ' ไว้, ให้ 
ถ่อง แก่,  การ หก ล ไ)  การ เกิด อบ ไ เหตุ ใน ถนน  การ ถูก ไฟ ไหม ลวก 
อ' นฅ ราย ทํ้ ง หลาย อาจ จะ เสริม ทำ' ให้ โรค ที่มีเ บ็นพื่ น เดิม' ใน ร่าง กายอยู่ ก่อน 
เช่น โรค หำ ใจ  และ โรค ของ สมอง  เกิด กระพือ อาการ มาก ขึน  และ ภ*, ย 
ยิน ค ราย ที่ เกิด น น  อาจ ไม่ สำ กญสำหรํ บ่ กน อายุ นอ ย  แต่ สำ หรบ กน สูง 
อาย แล่ วจะ มี โรค อื่น สำ ก่บ่จ นเบ็๋ นเ หตุ สุด- V ท้ยที่ ก่อ อนฅ ราย ถ็ง ชี' วิด  เช่น 
ปอด อำ เส บ หรือ มี โลหิต ยง ตก มาก  ผ้ท้ อายุ มาก ขั้น มี กำ ลง กาย ไม่ แข็ง แรง 
กะปลก กะ เปล ย  ช่อ กระดูก และ กล่า มเนั้ อ ไม่ สมบูรณ์  การ เดิน โขยก เขยก 
ยื่ง ล่า สาย ตาม ำ และ ใน ที่ที่แ สง ส ลำ  ‘กุ  ยง ก่อ อนต ราย ได้ ง่าย  กระดูก ของ 
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คน แก่ พูด ง่าย  "I  ว่า เปราะ ง่าย? าาม ธรรมชาติ ชอง เน้อ เยื่อ  หรือ จาก พ ยาธ์ 
สภาพ ของกระดูก บางอย่าง  ก็ยี่ง จะ มี กระดก ห' กแท รก ได้ ง่าย  ๆ 

วิธ บอ งก น เห ดุภย นฅ ราย น้ง์ห ลาย น้ก็มี หลาย ป ร ะ การที่ ควร กระทำ 
'เด้ กม การ ใชแ สง ส ว่า 1] ดาบ ทๅง เด้ไ เท้ที่ จะ? าอง เดิน ก่าว ขั้น ก่าว ลง ที  บ่น ได 
และ ที พก บ่น!, ด  ลำ พืนฅ าลง หรือ พน สง อาจ จะ พล' ดตก ได้  ก็ ควร จะ มี 
และ มีท้ ยึด  และ มีสีง ที่ จะ ช่วย ให้ ส' ง เกด ได้ต่ วย การส"' มผํส และ ต่วย สาย ดา 
จง อย่า ให้ มีส็่ง ที่ คน  แก่ เดิน สะดุด หรือ ลื่น หก ลม  เช่น ธรณี ประตู  ขอบ เสือ 
ขอบ พรม  เสือ หรือ ผา เช็ค เท่า ผืน เล็ก  "I  ที่ ลื่น แฉลบ ง่าย  พน หิน ที่ เรียบ 
เกลื่ ยง  หรือ พน ขด นา มน  ฅลอ ค จน พน ห อง น้า  อ่าง อาบ นา เหล่ าน้ 
คอ ง' 1*1 ก้ ความ ระ ม* ค ระ ว* ง ที่ สุด 

การ •ใช้ ไม้ เต่า นบ ว่า เบน ประโยชน์ มาก ที่ จะ ช่วย พยุง ต่วิ  ช่วย คลำ 
ทาง และ กล่าว กน ทง ใน ต่าง ประเทศ ด่วย ว่า  เหมาะ สำ หรบ สม ยน้ ใช้ เบน 
เครื่อง บอ งก นต่วิ ได้ ดี 


การ บน บาย ค่าง  ^  หรือ การ ฅ อง ยืน ทรง คำ' ใน ตำแหน่ง ที่' จะ พล* ด 
การ พล' ดฅก จะ เพึม ได้ ง่าย หาก มี เด็ก ที่ ซุก ซน คอย เกาะ 


ฅก ง่าย ก็ ควร งด 
หรือ ผล' กด' น อีกค่ วย 


อ ไเฅ ราย จาก ยา พวก ที่ ทำ ใ ใช้ ประสาท เซื่อง ซิบ  ระ ง' บ ประสาท 
อยู่ เบน ประจำ นานๆ เขา  ย่อม สะสม จน1. มึน พิษ ไค้  ยา ที่งห ลาย ต่อ งมี 
บาย และ มี เครื่อง หมาย ให้ เห็น ช่อ ว่า อย่าง ไค  ซื่อ ไอ  ใช่ ขนาด ใด  ยา ที่ 
ไม่ มี บาย  ไม่ มี วิธี ใช้ จง ที่ง เสีย ดี กว่า แก้ ไข้ พิษ เถึด จน ถึง แก่ ความ ฅาย ไค้ 
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ถ้า เรา คน ชรา ชอบ สูบ บุหรี่ ก็มีภื ยิต่อ ฅนเ อง อย่าง มาก  หาก สูบ 
ใน ที่ นอน และ เผลอ หล* บ่ ไป 

เวลา นำ ถ้วม  กวร จะ เ บี1 นที่นํ่ ง พิ งไ ด้  มี ที่' ให้ มือ ยึด เวลา หน ามืค 
วิง เวียน  ประตู บี่ด ควร ให้ บุคคล ภาย นอก สามารถ เบี่ด ได้ ใน คราว จำ เมน 
ใน การ หยิบ ยก ชอง ใช้ ไม่ ควร ถ้อง ให้ ก ไ]  ฯ  เงย  ๆ  มาก  ๆ  ซึ่ง ทำ 
ให้ โลห้ ค ไป เลี่ยง สมอง เดิน หมุน เวียน ไม่ ดี  เบน ลม ง่าย  ดำ น ไ; บรรดา 

สี่งข อง ต่างๆ  ตลอด จน เครื่อง ใช้ ต่าง*']  ควร ให้ อยู่ ไม่ สูง เกิน ไป หรือ ไม่ 
ฅํ่าเ กิน ไป 

การ ข* บ รถ และ ยาน พาหนะ  เบ็๋น สื่งที่ ถ้อง คำนึง ถึง สมรรถภาพ 
ใน กำถ้ ง กาย  ความ เปล ย แรง  กวา ม เฉียบ ไว ใน ประสาท ตา  ประสาท หู 
ที่ลค ลงฅ ามว่ ย  ตลอด จน หน ทาง และ เกรื่ อง หมาย จราจร ที่ เปลี่ยน แปลง 
ใหม่  ๆ  ย่อม ก่อ ให้เ  กิดอุ บํฅ เหตุ ได้ 

อุบ? แห ตุ และ การ ลม ลุก คล กก ลาน แม้ เกิค ขน นอ ย  ๆ  แต่ หาก มี 
บ่อย เขา  ก็ อาจ ย่อม หมาย ถึง ความ เสื่อม โทรม ไม่ ระบบ ใด ก็ ระบบ หนึ่ง ของ 
ร่าง กาย จำ เบน ถ้อง ให้ แพ ทยฅ รวจ สอบ ร่าง กาย  เปร ด จำ ไว้ ว่า การ บุบ 

สลาย ครำ ละ นอ ย  ๆ  แค่ เกิด ซ ำก็ อาจ นำ ให้ เกิด ทุพพลภาพ มาก  ๆ  เถ้า ไค้ 
การ รก ษาก วาม สะอาด ของ ร่าง กาย  เบน บจถ้ ยถ้อ หนึ่ง ใน การ 
บอ งก น โรค  เมื่อ รก ษาถ้ ว มา จน ถึง ปูน ชรา ได้ ก็ ควร รก ษ าจิฅ ใจ และ 

ศก ที่ศรื ของ กน แถ้ จะ แก่ เฒ่า  ไม่ ควร จะ ให้ กน รอบ  ๆ  ถ้า ง แม่ กระทำ บฅร 
หลาน รำ เกียจ เพราะ ร่าง กาย สกปรก  เครื่อง นุ่ง ห่ม ไม่ ไค้ รบ การ เอาใจ ใส่ 

ไม่ สะอาด  ที่ สำถ้ ญก็ คือ ร่าง กาย และ เส อ ถ้า ที่ ห้อ หุ้ม ร่าง กาย ควร จะ สะอาด 
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ได เปลี่ยน ไค้ ชํกฟ อก เสมอ เบน หน ทาง บ องกัน โรค  แม่' จะ บ,' งเอิ ญ เกิด โร ก 
หรือ เกิด อุบ" ด เหฅุ ใด  ๆ  นอก จากร่าง กาย สะอาด มี ภาวะ ต่อสู้ โรค ไค้ ดี และ 
ไม่ เบน แหล่ง ของ เชั้อ โรค แถม' ไห โ เก่ บาด แผล แล่ กิ  ขบวน การ ของ โรค 
ไม่ อาจ จะ มี โรค แทรก ซอน ขน อีก ควย  เสื่อ ผคินํ้ น! ม่จำ เบ็๋ นอั อง หรูหรา 
สวย งาม  เพียง ให้ สม อับ; ฐานะ  แม่- จะ มืช้น ผล*' ด เปลี่ยน จำ อัด แด่ หม่น ซก 
ฟอก ไก คา ก แดด สะอาด ทุก กรง ก็ดี มาก แอัว  ใน ภูมิ อากาศ ของ บาน เรา 
การ อาบ นํ้าจ ำเบ็ 'น มาก  สื่ง โสโครก ที่ ผิว กาย จะ ได้ ชำระ ไป เสมอ  ท่าน 
อัด สิน ความ โสมม ของ ผิว กาย ไอั จาก นา ที่ท่า นอัา ง มือ เมื่อ ก อับ จากนอก ม่าน 

ที่ ผิว กาย ก็ คงมื ความ สกปรก เคลือบ อยู่ เช่น กน  โปรด อย่า ปล่อย ต่ว 

ทอด อาอั ย กอย แด่ รำพึง ว่า แก่ แอัว  อายุ ที่ ย งืยืน อยู่ ที่' ใจ สู้ และ กาย ม" น กง 
ปาก ที่ สะอาด ได้ ห้วน ลำ ง ภาย หล ง่อา หาร  ไต่ ถู พ้น ส้ ก อัน ละ 

สอง กรง จะ ช่วย ให้ พน ทน  ลด ความ เสื่อม โทรม ของ เหงือก ให้ เกิด ชำ และ 
เกิด ห้อย  หา อันฅ แพทย์ อย่าง นอ ยบล ะกรื่ ง  ขึง หก เดือน ค ร1 งจะ ดี มาก 

สุด ท่า ย ใน เรื่อง ของ คนแ ก่นั้เ บ น ยอด อัน หนึ่ง ใน กระบวน การ 
บอ ง อัน โรค ที่ ง ทาง กาย และ ทาง ใจ ของ คน แก่  ห้นก็ คือ ความ อัม พ่น ธ์ข อง 
ญาติ พี่ นอง ที่ สนิท และ โดย เฉพาะ ลูก และ หลาน ใน ไส้ กับ ผู้ เฒ่า  อัง ที่ ยก 
อัวอ ย่าง ถึง อิทธิพล ด่าง  ๆ  ของ ความ สม พํนํธ์ มา แต่ ว หลาย คอน  ความ 
อบอุ่น ที่ ท่าน ผู้ เฒ่า มี อยู่ ก็ คือ อัง มี วงศาคณาญาติ ที่ พอ เห็น หนา ได้  ความ 
เอาใจ ใส่ ของ บุคคล ที่ใป มา เหล่า นึ่ย่ อม พลอย ให้ อายุ ยืน  ไอัค วาม คิด 

ความ รู้ ที่ ทำ ให้ เพลิน  ไค้ คำ แนะ นำ และ ปรึกษา เรื่อง การ เบ็่น อยู่ แม่ กระ ท่งื 
เรื่อง ความ เจ็บ มวย  บุคคล ที่ สนิท' ใกล้ ชิด ย่อม เ ชำ' ใจ ส ภ! พก! รเ. ที่ห้ใ ป 
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.ๆ สอ ค จน อุ'!] นสย ของ ทาน ผูเ ชิ ภค  ย่อม อนุโลม ผ่อน ปรน!, เละ ไม่ ช* ดิชืน 
I น ท  I 'ทา ไม เก ดอน ฅ ราย เห ลาน  เมน เรื ธง ซึง ท่าน ทีม หนา ที่ ต่อ ญาติ สง 
อายุ ซง ควร สำนึก ไว้ เสมอ. 

การ เคน ทาง แล?? การ! เคน าจ? 

ประสพ กา รณ ที ไต้ รบ ใน การ เดิน ทาง ไกล  [คย ยาน พาหนะ ต่าง  ‘ๆ 
เนช ว เวลา สอง บีที ผา น มานี  ทำ ให้ เกิด ความ คิด ที จุ ะ ต่อ ง คึก บา เรื่อง นึ่ใน 
กน แก่  เม อ มีนาคม  ๒๕® ๕  นีเ อง  ไต้ ไป ก*' บก ณะท่ อง เทียว ย* ง แม่ สอ ค 
I ดข รถ ทศ นา จร ป ร* บ อากาศ  สุภาพ บุรุษ ว* ย่จุะ เจ็ด สิบ บี) ผู้' หนึ่ง เกิด 1ม่ สบาย 
ทงที ยง ไม่ ถึง เทือก เขา สูง  ทงนี เพราะ รถ วีง ระยะ ไกล  ถนน วก เวียน กค 
เคียว  อากาศ ใน รถ เย็น ก็ จริง  แต่ การ ระบาย ลม นอ ย  แก มี อา การก ลื่น ไส้ 
เวียน ศีรษะ  เลย ไม่ อยาก รบ ประทาน อาหาร และ งก เดิน ทาง ร่วม ต่อ ไป 
แก ว่า ไม่ เคย เบน และ เมือ ใ ชร ถปร้ บ อากาศ ของ แก เอง  ไป ไหน มา ไหน ใน 
พระ นคร  เม อ ใด อากาศ อบ มาก ก็ เย้ ดก ระ จุก ไต่ คาม ใจ  เพ็ง มี อาการ เช่น นึ 
เบ็ นคร ง แรก ใน การ ไป เที่ยว ไกล  ‘ศ  สำ ค' ญก็ คือ อาจ เย้ น อาการ ชอง หลอด 
เลือด สมอง แข็ง ก็ ไต้  อีก ครํ้ง หนึ่ง ก็ ไป ภ กระดึง ก’ บ พวก กะ ทา ชาย น5 น 

ว่ย หก สิบ เจ็บ สิบกว่า ส่วน มาก  ทน ทาง บี1 น เชิง ภู กระดึง นึ่แบ่ ด กิโล เม คร 
หำ กิโล เมตร แร กน นแม่ จะ มี แคร่ หาม ก็ นึ่ง ทรง คำ อยู่ ไม่ ไต่ฅ ลอด  เพราะ 
มี ที่ ช'' นึที่ค่ อง' 1 ค' ลง และ ที่ ต่อ ง ไต่ ขั้น  บาง กรง ผา ฅงช่ นต่ อง ใช่ กระได พาด 
แม่’ จะ มี  “ชำ”  คือ ที่ พ* ก่เย้ นฅธ นๆ  แต่ กระ นน สมาชิก ของ นก ไต่ เขา 
ย่อย"] ของ เรา ผู้มี กระดูก ส' นท ลง ไม่ ปกติ เกย ต่อ ง เข1 าเผึ อก ดึง ขา  ก็ ต่อ ง ถึง 

กบ นอน เหยียด แซ่ วอ ย่รํ้ง ม่าย  สาว น* อยว ไ) หก ลืบ ท่าน หนึง ทน ควาน เย็น 
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ไม่ ไค เลย เบน ไข*, ห ว* ต  และ ร่าง กาย เลย ทรุด โทรม เสีย สาม ส ปด าห์เ มอ กลบ 
มา บ้าน แล ว  แบ้ จะ ไม่มื อาการ หน* กแค่ ความ เหนื่อย ระโหย และ ความ เม อย 
ฅอง คลาน และ หอบ  เรา ด หน* าบ้น เอง คิด ว่า ค่าง ผ่าย ก็ จะ ตาย เสีย แล วดว ย 

ห ว' ใจ, วาย เพราะ สี หนำ อิน เขียว นึ่น์  คน ที่ มิไบ้ เกย ให์ แพทย์ ตรวจ ร่าง กาย 
เลย จึง มา ฉุก คิด ถึง หมอ ครา วนื่เ อง  ราย ที่ ร่าย ที่ สุด ก็ค รง ร่วม เดิน ทาง 

ใน ค่าง ประเทศ  บ้อง บิน  บ้อง น' งรถ และ บ้อง ลง เรือ  สภาพ ของ หน ทาง 
และ ระยะ ระหว่าง ทอ คหนื่ งบ้บ อีก ทอด หนึ่ง ไกล มาก ค่าง  ๆ  กน  เพื่อน 
เดิน ทาง สตรี อ เม ริก* น นาง หนึ่ง  ตอน จะ ไป รถ บี, น เทือก เขา ผ่าน ซ่อง ขาม 
แอ ลบ์เ ของ สวิส ส์จบ ชีวิต ลง บ้วย หำ ใจ วาย ตอนกลาง คืน ท1 งฯ  ที่ นอน หลบ อี 
เมื่อ ฅอน เย็น ก็บ้ง พูด กุย ก ไ แบ็1 น ธรรมดา อยู่  แม้ ใน กรุงเทพ  ๆ  นึ่ก็มี นก 
ท* ศนา จร ที่ มา อุบ* ตบ วย เจ็บ ขํ้นถี งก* บ บ้อง เบ้า โรง พยาบาล เสมอ  ๆ  บาง คน 
เคราะห์ คีก็ หาย กล* บ บ้าน ไค้  บาง คน เคราะห์ ร่าย เลย จบ ชีวิต กล* บ บ้าน เก่า 
ใน เมือง ไทย นื่เ อง  ขณะ เขียน เรื่อง นื่อยู่ ก็มื ชาย ชาว เดนมาร์ก คน หนึ่ง มา 

ถูก รถ เมล์ ชน เลย สมอง กระทบ กระเทือน มือา การ คลุ้ม คล* ง  บ้อง เผา บ้น อยู่ 
ใน โรง พยาบาล กว่า สอง เดือน แบ้ ว  เคราะห์ ฅีที่มื ประ กน การ บ่) ว ย' ไข้' ไว้ 
มิ ฉะ นน ค่า โรง พยาบาล และ ค่า รก บา บ้อง กบ้ก กระ เท่า เอง ย' บแย่ ไป เลย  ที่ 
นำ มา เล่า เสีย ยืด ยาว นื่ก็เ บ็1 นบ้ว อย่าง ให้ ท่าน ผู้ เบ้า วยช รา ไค้ สำเหนียก  เบน 

ประโยชน์ ใน การ ระ บ้งบ้ ว เมื่อ จะ เดิน บาง หรือ จะ ไป ห์ค่ นา จร 

การ เดิน ทาง ไป เที่ยว เตร่ ยำ ที่ ค่าง  ๆ  นื่นื่  เบ็น ประโยชน์ ไม่ ใช่ 
เพียง จะ ได กวา มรู้  ไค’ ชม ทิว ท! ศ์น์  ชม ความ พิศ คา ร และ ความ งาม ของ ภูมิ 
ประเทศ และ สถาน ที่ ซึ่ง แปลก ตา ใหม่  ๆ  หรือ ไค้ ร้อพื่ นก วาม จำ เมื่อ เคย ไป 
ก่อน แบ้ ว  แก่ ที่ สำ ก* ญก็เ บ็๋น การ ผ่อน คลาย อารมณ์  บ้กก วาม คิค  พี ก 
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ประสาท  ซึ่ง บาง กน ก็ กอย แท่ จะ กึง เครียด  หรือ กอย แท่ ระทม ปลง อนิจ จ* ง 
ฅ่วเ อง  ใจ กอ ทีหงุ คหงิ ด เหล่า นจน อาจ ทำ ให้ ผู้ ร่วม อา ศ ยอ ยู่ดํว ยก* นพ ลอย 
จิฅ ใจ ไม่ สบาย ไป ควย  ล่า เรา ไค้ ไป เที่ยว เตร่ เสีย  ค่าง ผาย ค่าง ได โป ลี่ยน 
แปลง สภาพ กวา ม เบน อยู่  ทาง บ่า น ก็ใด้ มี การ พ* ก ผ่อน เบา ภาระ' 1 ป  เมื่อ 
เรา กลบ เขา บาน ทรรศนะ ของ เรา เอง ก็เบ็ 'น สุข สบาย  ค่าง ผ็าย ท่า งก ล่ม 
เขา กน่ใ ด้ดี ขน  ดี กว่า ที่ เกย จำ เจอ ย่ก่น่ มา เรื่อย  ‘สุ  กน ชรา บาง กนก ล่บมี 

กวา ม สุข  มีก วาม รู้สึก ใจ คอ สก ชื่น  เบึน การ ไค้ ไป ทดสอบ ตน เอง ว่า ทาง 
กายภาพ ย้ง่ ไม่ ทรุด (ท รม  ยื่งก ว่าน นก็ย่ งไค้ ไป พบปะ เพื่อน เค้น ทาง เกด 
รู้' จ* ก ถก คอ ก่น อีก  บาง ที  ก็ ไค ไป พบ;  พื่อน เก่า ซึ่ง มิ เกย ไห้ สุงสิง ก' นมา นาน 
กน แก่ บาง กน จึง ชอบ ออก ไป จาก ห้า นแมํ จะ ไป เที่ยว ซา ที่ก็ คาม  กง ไม่ ใช่ 
ไป มี แฟน ใหม่  แค่ เพราะ เบน แหล่ง ล่ง สรร ค  ดู แม้ แค่ ตาม ร้าน กาแฟ 
บาง แห่ง ใน กรุงเทพ  ๆ  หรือ ตาม สวน สาธารณะ ที่ใป เค้น เล่น 

หาก จะ เดิน ทาง ไกล  ควร จะ มี เวลา จ* ด เตรียม ท' ว เสีย ก่อน  ควร 
วาง กำหนด เวลา และ ระยะ ทาง เบน ทอด ใหโ หมา ะ  กวร ศึกษา สภาพ ของ 
ระยะ ทาง และ ตำแหน่ง แห่ง หน ที่ จะ พก  สภาพ ของ ฤดู และ ดิน พ้า อากาศ 
ว่า จะ เหมาะ ก* บฅน หรือ ไม่  อา ยู สูง เช่น น่ก็ กง จะ ไม่ ขบ ข ยาน พาหนะ เอง 

ห้งน่ นก็ห้ อง ไต่ ถาม ถึง เรื่อง ยาน พาหนะ และ สมรรถภาพ ของ ผู้ที พ่าน จะ ไว้ 
วาง ใจ ให้ พา พ่าน ไป หน ทาง ไกล  ‘สุ  รถ เรือ และ ผู้ ขบ น ใย ง สม พํนธ กบ ร่าง 
กาย และ ชีวิต ของ พ่าน  อย่า ให้ เขา เอา ไป เท กระ จาด เสีย มน ถนน หรือ ใน 
นา ไค้  ห้งที่ เกย อ่าน ช่าว ร้าย' ใน หน* ง์สึอ พิมพ์  แม้ แต่ เมือ ผู้ เขียน ไป แม่สอด 
ทง  ๆ  ที่ ไป ก* บบริ การที่ ว่า ดี  ๆ  แห้ว  ก็ห้ง เอา รถ ไป ตายอยู่ บน ภูเขา คอน 


๑๐๖ 


ผา ระกา หรือ บาน ระอุ กลาง ดง  ซึ่ง สง กว่า ระ ดิบ นา ทะเล ถึง เจ็ด ร่อย เมตร 
เกือบ ดอง ระกำ หรือ ระอุ อยู่ ดิาง คืน บน น น 

หาก จะ เดิน ทาง ไป ไกล หรือ ไป นาน  ‘อุ  ก็ ควร ตอง คำนึง ถึง สุขภาพ 
ของ ร่าง กาย  ทาง ที่คืใ หใ เพท ย ตรวจ ทบทวน เสีย  จำ เบน อย่า งยึง 
ท่านที มี โรคาพยาธิ ประจำ ดิว่  กืย็ง ท่อง ให้ แพทย์ ตรวจ สอบ ให้ ถี่ถ้, วน ว่า 
จะ ทน ทาน ไป ไหว หรือ ไม่ 

การ เดิน ทาง โดย เครื่อง บิน และ โค ย เรือ  น  น ไ ค้พํก ผ่อน ไป ใน ดิว 
และ ไม่ ค่อย กระเทือน มาก  แต่ การ เดิน ทาง เช่น นั้ เบน การ บํงคํ บ โค ยที่เ บ็น 
ทาง ไกล  ‘อุ  ไม่ เหมือน ไป ดำ ย รถ บน ทาง บก มี ระยะ สน  และ หาก เกิด พ้บํฅ 
อย่าง ใกก็ หยุด พำ หรือ หา แพทย์ หรือ รีบ กลบ บำน ได้ ด่วน 

ตลอด ทาง หรือ ใน ละแวก ที่ จะ เดิน ทาง ไป พำ น ะ นก็ค วร คำนึง ถึง ว่า 
หาก บวย เจ็บ จะ มี ทาง บำบํ  ดิไดิ หรือ ไม่  ถ้า, จะ' ให้ ดิมี แว่น ตา อะไหล่ สำ หร่บ 
ท่าน ที่ดิ อง เข่า แว่น แลำ  จง ระ ว' งอ ย่า ให้ พน ปลอม หาย หรือ บุบสลาย ได้ 
ขนาด ของ สาย ตา ควร จะ มี ใบสํ ง แพทย์ ดิดดิ ว เผื่อ จะ ท่อง หา แว่น ใหม่  ควร 
พก ยา บาด แผล ยา แก ปวด  ยา แก้ ทำ ง เสีย  ยา แก ใ มา คลื่น  ยา ระ ง’ บ การ แพ้ 
ซึ่ง อาจ เกย เบน อยู่แ ลำ เช่น ลม พิษ  นอก ไป จาก ยา ประจำ สำ หรบ ท่าน ที่ 
ท่อง รำ ษาดิ วอ ยู่แ ลำ  อย่าง น์อย ก็ ควร มี ใบ ส่ง ยา ของ แพทย์ ไป กำ ย  ถ้า 

ทำ ง ผูก ก็ ใช้ เครื่อง สวน  มีนํ้า สวน อุจจาระ บรรจุ สำเร็จ รูป สมำ ใหม่  อย่า 
ใ ชยา ระบาย จะ ไป ไหน ไม่ทํ น เขา  เพราะ ถ่าย กระ ปริ บก ระ ปอย 

เส อ ผ่ากื ควร ให้ เหมาะ สม ดิบ ภูมิ อากาศ และ ภูมิประเทศ  ควร มี 

กระดาษ เช็ด มือ  เช็ค หนา ไว้ มี ประโยชน์ หลายอย่าง ทำนอง เดียว ดิบ ผ่า 


๑๐๗ 


ขาว มา  ผา ขาว มาน’ นใช้ ได อเนกประสงค์  ใช้ โยง แขน  แขวน ห่อ ย ขา  ช' ว  ‘ๆ 
ดีๆ  ก็ใช ปู ทบ ที นอน และ หมอน  ซึง บาง ที เกิด ร' ง เกีย จขํ้น มา  ถุง ปล๊า ส ตก 
ขนาด เลก บาง ใหญ่ บาง  เบน ประโยชน์ สำ ห ร” บ แยก ของ ที่ จะ เก็บ ร* กิษา 
ท่อ ไป  หรือ สีงที่ เบ็1 นของ สกปรก ใ ช แต้ว  รอง เต้า น1 น เลือก ก่ที่ หลวม  ๆ 
ไว้ ดี กว่า คบ ฅวแ ละ ทรง งาม 

อาหาร ก็สุค แท่ จะ หา ได้ ใน ที่ น1 น  ๆ  แท่ หล' กิ มี อยู่ ว่า รบ ประทาน 
อาหาร สุก รอนๆ  ดี กว่า เย็น ‘ฯ และ? ทัง ห ม้ อ  หล* กิ อึก ข่อ หนึ่ง ก็กือ  อย่า 
ร' บ ประทาน อาหาร จุ มาก จน แน่น อึด อ* ด  โดย เฉพาะ ล่า- จะ ดอง บน บาย ขั้น 
ที่ สูงๆ  ถ้า เกรง จะ หิว ก็ พก ของ กิน กระจุก กระจิก ไป เผื่อ กลาง ทาง  จง อย่า 
ม' วสุม ดื่ม สุรา จน สดิส ไเป ช' ญญะ เสีย  ระ วง คุม ต' วไม่ ได้ ก็ ล่อ แหลม ท่อ นานา 
อ ไเฅ ราย  นํ้เ ดื่ม สำ ก* ฌย็่ง  นา ใสๆ  นึ่นมิ ใช่ จะ ปลอด เชอ โรค เสมอ ไป 

นา ต้ม หรือ น1 าขว คดี กว่า เพื่อน  แท่ น์าที่ เจือ สี ชาน น บาง แห่ง ก็ หลอก 

เอา นา ดิบ  ๆ  สกปรก มา เดิม นา ชา เอา  นา มะ พรำ วก็ดี และ ย" ง เบน 

อาหาร ด้วย  ใน การ เดิน ทาง ต้อง ดื่ม นา ใ ห, พอก ไง เหงื่อ ที่ ระเหย ไป จาก 
ร่าง กาย  เมื่อ มี เหงื่อ ไหล โทรม ไม่ เพียง ร่าง กาย จะ เสีย น'' ไป มากอย่าง เดียว 

แท่ ย* ง เสีย เกลือ ไป ด้วย  ควร หา ของ เกม ๆ  รบ ประทาน พิเศษ ไว้ บ่าง 

วน หนึ่ง  ๆ  สำ หรํบ กน มี อายุ ที่ เดิน ทาง โดย รถ  ก็ ทำ ได้ สก ห่า รอย 
กิโล เมตร  แท่ ทงนั้ ก็ ขั้น อยู่ถ้ บ่ สภาพ ของ ถนน ถ้บ สมรรถภาพ ของ ผู้ ข* บ ขี่ 
ด้วย  อย่า ผื่น และ พยายาม เอา ชนะ เวลา มุ่ง จะ ให้ ถึง จุด หมาย ไกล  ๆ  ร่าง กาย 
จะ พ* บ เสีย ก่อนก ลาง ทาง  ถ้า เบน การ เดิน ทาง เบ็่น หมู่ ใน การท' ศนา จร 

ผ้ จด ทศ นา จร ที่คีย่ อม จด ระยะ เบน ทอดๆ  ที่ ไม่ ไกล เกิน ไป  ถ้า หน ทาง 


๑๐๘ 


และ ระยะ กาว พ* ก เม่ เหมาะ ก* บต่ว์ เรา ก็ งด อย่า ไปก้ บ เขา  เพราะ บาง คณะ 

อาจ! มี คำนึง ถึง ความ แก่ เฒ่า ของ ผู้ โค ย สาร บาง คน 

การ เที่ยว เตร่ นํ้น ควร คำนึง ถึง จด ประสงค์ สาม ประการ  คือ  ตาก 
อากาศ  แปรสถาน ที่ และ พก ผ่อน  ประ การที่ สาม นั้สำ ก* ญ มาก สำ หรบ อายุ 
การ เที่ยว ท* ศนา จร ใน ต่าง ประเทศ ม* กจะ จ' ดก* น ไป สม* ยนึเ บน เวลา สี ถึง หก 
ส ไ! ดาห็  เวลา รวบ ร่คแ ละ จะ มีที่ เที่ยว ซ บ' ซ’ อ น มาก แห่ง  จะ มี เวลา พก ผ่อน 

นอ ย  คํงน X เท่า น ควร คำนึง' ให้ มาก  บาง ว' นก็ต่ ง์ต่น เดิน ทาง แต่ เช่า ตรู่ 
กล* บถึง ที่ พ* ก เย็น กา มาก  พก กลาง คืน ก็ ไม่ พอ  อ* น ที่, จริง' ใน บั่จจุ บน การ 
ทศ นา จร ใน เมือง ไทย เรา นึ  สะดวก สบาย มี หลา ขบ ริกา ร ไม่ ต่อ ง คำนึง ถึง 

การ จ' ค สถาน ที่ พ' กซ์ง ก็มีค วาม สะดวก ดี  ใม่ เหมือน สม ไ) ก่อน  เที่ยว 
พ* ก ผ่อน ใน เมือง ไทย เบน การ เหมาะ สม และ ใกล้ บ ไน ดี กว่า  เที่ยว เมือง 
นอ กน นบ างที่ ดี แต่ ชื่อ แต่ ไป แล ว เห็น ผาด  ๆ  เหมือน ผน  ไม่ มี แก่น สาร 
อะไร นก 
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